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కొన్ని దశాబ్దాలిక్రితం మనిషికి ఇంత కదలిక లేదు. అక్కడక్కడే 
తిరుగుతుండేవాడు. కలసిన వాళ్ళనే కలుస్తూ ఉండేవాడు. ఏటి అవతలకు 
పిల్ల నివ్వడానికి కూడా ఇష్టపడేవాడు కాడు, కట్టుబాటులు, వేషభాషలు ఉన్నవి 
ఉన్నట్లుండేవి, తొందరగా మారేవి కావ. ఆతడు మాద్చకోవడానికి కూడా 
ఇష్టపడేవాడు కొడు, ఇన్నా హ్ల ఇలా (బ్రితికార ఇకపైనా ఇలాగే (బతు 
కుదొం. మధ్యలో ఎందుకు ఇంకో దానికి మారడం అనుకునేవాడు, అతనిలో 
ఒక కట్టు కనిపించేదీ, ఒకపట్టు కనిపించేదీ. అతనిదంటూ ఒక వ్య క్రిత్వం 
కనిపించేదీ, అదో పద్దకిగా అలా సొగిపోయేదీ, దశాబ్దాలు గడిచాయి, 
(పపంచ పరిస్థితులు మారాయి. రవాణా సౌకర్యాలు పెరిగాయి. మనిషికి 
ప్రపంచం ఎంత పెద్దడి అని కెళిసిండో అంతలోనె అంత చిన్నదీ కూడా 
అయిపోయింది. ఇప్పుడతను రోజులో దేశాలు మారగలడు. కొద్దరోజుల్లో 
ప్రపంచాన్నే చుట్టి పెట్టగలడు. ఈ పరిణామంతో ఎక్కడెక్కడి (వజలు 
దగ్గరవృుతున్నారు, ఒకరి ప్రభావం ఒకరిపైన సులువుగా వడుతో ౦దీ, ఇప్పుడు 
మనం చూస్తుండగానే కట్టుబొటులు సడలిపోతున్నాయి. వేష భాషలు మారి 
పోతున్నాయి, మనిషిలో ఇంతకుపూర్వం ఉన్న కట్టూ, ఇంతకుపూర్వ౦ం 
ఉన్న పట్టా ఇప్పుడంతగా కనబడటం లేదు. నూరుతున్న పరిస్థితులతో 
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జేపేద వేక అతడు రాజీవడిపోతున్నాడా? లేక 
న్నాడా? లేక నలుగురికోనే మనమూను అని సు 
ఏదీ చెప్పలేని పరిస్టితి ఏర్పడుకోందీ. ఒక రకంగా చూస్తే ఆతడిలో ఇన్ని 
భావాలూ ఉన్నాయనిపిస్తోండి. ఏదీ ఏమయినా విభిన్న త 

మధ్య తీ(ప్రమైన సంసర్గం ఏర్పడుతోంది. తెల్ల వారి లేస్తే ఒకొక్కరు 
వింతమందీని కలుస్తున్నారో, విన్నివిభాలయిన వారిని క లుస్తున్నారో, ఎన్ని 
(ప్రాంతాలను పట్టి తిరుగుతున్నారో! జన సంసర్గం పెరిగి పోతోంది, 
ఇంతగా సంసర్గం పెరిగిపోతున్న ఈ వేళ మనం మనంగా నిలబడగలమా? 
మనం నమ్ముతున్న విలువలను మనం కాపాడుకోగలమా? ఈ సంసర్షాల 
(ప్రభావాన్ని మస ఆవసరాన్ని దాటి మనమీద పడనీయకుండ ఉండగలమా? 
మసం మనంగా (బితుకగలమా?- అన్నదీ ఒక (ప్రశ్న అవుతోంద్‌. ఇంటి 
నుండి బయలుదేరిన మనం ఆలాగే మనలాగే మళ్ళీ మన ఇంటికి చేర 
గలమా?- అన్న అనుమానం కలుగుతోంది. 


కుంటున్నాడా? 


రహిల (ప్రజల 


కొన్ని శతాబ్దాల (క్రితం మనిషిపైన అడుగడుగునా అదుపొకటి 
ఉండేదీ. చిత్రమైన అదుపు అదీ. మనిషిని పట్టాలపైన నడిపించేదీ, పట్టాలు 
తప్పటోతున్నప్పుడల్లా “ఓయ్‌” అని హెచ్చరించేద్‌. ఊహ తెలి సేటప్పటికి 
గురు కులావానం, గురుకులంలో ఉన్నంతపరకు గురు- దేవునికనుసన్న లలో 
మెలగడం, గురుకులంలో తీర్చి దీద్దబడి ఇంటికి వచ్చేటప్పటికి వివాహం, 
సామాజిక బాధ్యతలు, వృత్తి నిర్వహణ ! వీటన్నింటిపైనా తల్లిదండ్రుల 
పర్యవేక్షణ, శల్లి దండ్రులను ఏవేళనై నా అతిక్రమించే (ప్రయత్నం జరిగి 
నప్పుడు [గామ పెద్దల పరామర్శ, అవసరాన్నిబట్టి వారి విచారణ, పరిస్థి 
తిని బట్టి మందలింపు తగిన శిక్ష! (గ్రామ పెద్దల చేయి దాటితే పాలకుని 
చెంతకు (ప్రవేశ వెట్టబడటం, అతడు చెప్పిందీ చెప్పిసట్లుగా చేసుకోవడం! 
ఇన్ని రకొల అదుపులు ఇన్ని స్థాయిలలో ఏర్పాటుచేయబడి ఉండేవి, 
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ఆతడు చెడిపోవడానిక్‌ వీలు కలుగకుండా చూసేవి, “మవ జీవితం మనదే 
కొదు. దారి తప్పితే మనం ఒకరికి జవాబు చెప్పుకోవాలి.” అన్న స్టితిలో 
'పెళ్టేవి. ఆ అదుపులోనె మనిషికి ఒక శిక్షణ లభించేదీ ఒక రక్షణ కూడా 
లభించేది. నేను ఒంటరి వాడిని కొడు. సన్నూ నా జీవికాన్ని పట్టించుకునే 
వారు ఇందరున్నారు-అన్న ధీమా తృ పీ కూడా లభించేవి. తలుపు అలా 
ఓరగా వేసి ఆఆ విడ్డలకో కలిసి గుందెలి మీద చేయివేసికొని నిశ్చింతగా 
నిద్రపోయేవాడతను. [క్రమంగా (ప్రవంచ పరిస్థితులు మారాయి. మనిషి 
పెన అంతవరకూ ఉన్న ఆచుపు తగ్గిపోసాగిందీ. ఇక మనిషి పైన 
అచుపంటూ అసలు ఉన్నదా! అన్న పరిస్థితి దాకా వచ్చిందీ. ఏవరు 
ఎలాగైనా (ప్రవ ర్తించవచ్చు. ఎవరు ఎవరిని ఏమైన చేయవచ్చు-ఆన్న 
స్టితిదాక వచ్చింది. దీనిని స్వేచ్చ ఆనాలా ? లేక అదుపులేనిస్టితి అనాలా ? 
ఈ స్థితిని చూసి సంకోషించాలా ? లేక బాధవడాలా! ఇవ్పుడు విద్యార్దుల 
పైన విద్యాలయాల అదుపు లేదు. పిల్లలపైన తల్లిదండ్రుల అముపులేదు. 
ఊరి (ప్రజల పైన (గ్రామ పెద్దల అవప్పలేదు. దేశ వాసుల'పెన పాలకులకు 
ఆమప్పలేదు. ఏటునుండి ఏ ఆదుపూలేదు ఇక మనిషి తనను కాను అదు 
పులో ఉంచుకోగలిగికే కొంత వరకుమనిషిలాగ మనగలుగుతాడు. లేక 
పోతే అతడేమయినా కౌవచ్చు. దుర్చలుడై వ్యనన పరుడుకావచ్చు, 
దుష్ట్సడె (ప్రజాకంటకుడు కావచ్చు. స్వార్హపరుడై దోపిడిదారు కావచ్చు! 
సయవంచకుడై మోసగాడు కావచ్చు-అతడేమయిన కావచ్చు అతడిపైన 
ఇప్పుడు అదుపు లేదు. (ప్రభుత్వం పొదుపు సంగతి ఆలోచిస్తున్నదీ. 
ఆదీ కూడ ఏమీ చేయలేకపోతున్నద. ఆసలు ఆదీ అదుపు సంగతి 
ఆలోచించగలదా అని! అలాటి ఆదుపులేని ఈ పరిస్టితులలో మనిషి 
థాను తానుగా ఎంత కాలం ఉండగలుగుతాడు! ఆనలలా ఉండాలని ఎంళ 
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మందీ అనుకుంటారు! ఎవరికి వారు మిగిలిన వారిని బిమై మనం కూడా! 
అని అనేసుకుంపే ఈ సమాజం ఏమైపోతుంద ? 

కొని కాలం చిక్రమైందే. అప్యువస్టనుండి వ్యవస్త, వ్యవస్థ నుండి 
అవ్యనస్త మళ్ళీ ఆప్యవస్ట నుండి వ్యవస్ద రాకీ వగలూ లాగ 
ఒకదాని తరువాత ఒకటి ఒకదాని నుండి ఒకటి రూపుకట్టుకుంటూ నే 
ఉరటాయి! సృష్టి కథను ముందకు నడదుపుళూనే ఉంటాయి. ఇంకా 
తెల్లవోరదేమి ! ఈ చీకటి విడిపోదేమి? అని ఆడీగేవాళ్లు కాలకాలాలలో 
పుట్టుకొస్తూనే ఉంటారు. కాము వై తాశీకులుగా రూపొంద్‌ మిగిలిన వారిని 
నిద్ర లేపుతూనే ఉంటారు. లేచే వరకూలేపుతూ ఉంటారు. ఈ తోపల 
తెల్లవారుతుందీ. నమాజం (దితికి బట్ట కడుకుందీ, 

హైదరాబాదులో సోదర బృందంతో గోష్టి జరుగుతూ ఉంది, ఒక 
ఇద్దరు ముగ్గరు సోదరులు లేచి ఆర్తితో అడిగారు. “అందరి తరపునా 
అడుగుతున్నాము” అన్నట్లుగా అడిగారు “మాస్టరగారూ! మీ నుండి 
నిత్యజీవితానికి ఒక నియమావళి రావాలండీ!” అని వార్‌ంకొ ఇలా 
అన్నారు: “చదువులరీకా్య ఉదో గ్థగాలరీళ్యా తల్లిదం[డ్రులకు దూరంగా 
ప్మిలలు తచుకు తామే పెద్దలయి (బ్రతుకుతున్న రోజులివి. ఇది మంచని 
తెలియదు, ఇదీ చెడని తెలియదు. ఇదీ చేయవచ్చు ఆని తెలియదు, 
ఇదీ చేయకూడదు అని తెలియదు. ఏది ఎందుకు చేయాలో ెలియదు. 
పదీ ఎందుకు చేయకూడదో తెలియద, దేని వెనుక ఏముందో తెల 
యదు. ఎవరినైై నా అడుగుదానుంపే ఇసన్నీ చెప్పగలిగే వారు ఎవరో శెలి 
యదు. ఏదో తోచినట్లు (బ్రతికేస్తున్నాం. అలాంటి మేము* మాకే ఏమ్‌ 
తెలియని మేమ ఇక మా పిల్లలకు ఏం చెస్పగలు! ఏమి నేర్పగలం ! 
వారికి కావలసిన సాంస్కృతిక మైన పునాదీని మేమెలా రూపొందించగలం? 
కనుక మీలాంటి పెద్దలు పూనుకొని నిత్య జీవికానికి కావలసిన నియమా 


vil 


విని మా కందీస్తే ఆ గ్రంధాన్ని మా ఇళ్ళలో ఒక పెద్దదీక్కు.గా పెట్టు 
కుంటాం. ఆ (గ్రంథం చెప్పినట్లు మేం తెలిసికొంటూ నడుచుకుంటాం. 
మా పిల్లలకు కూడ ఆ సూక్ష్మాలను తెలుపుకుంటూ సడుప్పకుంటాం. మీరు 
నిర్వహిస్తున్న హోమియో వై ద్య శిక్షణ తరగతులలో సదాచారం అనే 
అధ్యాయంగా ఈ నిత్యజీవితానికి నియమావళిని మీరు ఆందీస్తూ వస్తున్న 
ట్లుగా తెలుసుకొన్నాం. మీరు చాలా మంచివని చేస్తున్నారు. కాని మీ 
బోధ ఆ విద్యార్థులకు మాత్ర మే అందుతోంది, మరి మా పంటివారి సంగతి 
ఏమిటి అన్నది సూబాధ! కనుక మీరు వీలయినంత త్వరలో మీచ్రేత్ర చెప్ప 
బడుతున్న సదాచారాన్ని నిత్య జీవిశానికి నియమావళిగా తీర్సిదీద్దీ సకల 
మానవాళికి ఆందీంచవలసిందీగా కోరుతున్నాం. అదీ మీ వాక్కునుండి 
వెలువకాలి, మీ వాక్కునుండి వెలువడితే అప్పుడు మాక్కు చదువ బుద్దీ 
అవుతుందీ. ఆలా ఆచరించ బుద్ది ఆవుకుందీ. మీ వాక్కుకంత శ క్తి 
ఉందీ. మా కొరనై అది అంతళక్తి వంతంగా వెలువడుతున్నది 
అన్నారు వాబ్ళ. “మీరు కోరుతున్న కోరిక లోకహితమైవదీ! గుండె 
లోతుల్లోనుండి కోరుకున్నారు మీఠు'పైగా! భూమాత కోరడమంటే ఇదే 
నేమో! అనిపిస్తోందీ నాకు. మీ కోరిక తీరుతుంద. ఆ (గ్రంథం వెలు 
వడుతుందీ. మీతో పాటుగ నేను కూదా మురిసిపోయే ఆ పభ ఘడియలు 
వస్తాయి.” అన్నాను నేను అన్నట్లుగానే వచ్చాయి ఇప్పుడు. ఇక అందు 
కోండి మీరు. ఇన్నాట్టగా కోరుతున్న ఈ దీవ్య (గంధాన్ని! భారతీయ 
సంస్కృతి మొక్క ఫలమిదీ! వరమ గురువుల ఆశీస్సుల బలమిదీ ! 


NE మోపిదేవి కృష్ణస్వామి 
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మేలుకొలుపు 


స్రూరోదయానికి ముందే నిద్ర లేవడమన్నదీ ఒక (వ్రతంగా స్వీక 
రిందాలి, సూర్యోదయానికి ముందున్న రెండుగంటల కొలాన్ని బ్రాహ్మీ 
ముహూర్తం అంటారు, అ |బ్రాహ్మీముహూ ర్థ కారింలోనే మసం మన 
కొరికృత్యాది కొర్యాలన్నింటినీ పూ శ్రీచేసికొ సూడ్యోదయ సమయానికి 
క ర్రవ్య నిర్వహణకు సంసిద్దురమై ఉండాలి, 
కొంతకాలం |క్రితం వరకూ మనవారిలో ఎక్కువమంది వ్యస 
సాయాన్ని వృత్తిగా చెపట్టీనాద కనుక అప్రయత్నంగానే శె వాట్‌ 
వామన లేచేవాద. క్రమంగా ఉద్యోగాల పేరిట, ఉపాధల పేరిఏ ప్రజిలు 
సల్లెలనుండి చెదీరిపోతున్నారు. ఉద్యోగాలలో ఉన్న వారిలో ఎక్కువ 
మందీకి ఇ౦టీదగ్గర చేయనలసిన సని వుండదు. అందున న్గి ఇప్పుడే లేచి 
ఏం చేస్తానులే! మరిక సేస్ప సడుకుందామ అనిపించడం సహజం, వానితో 
వోటి బిద్దకస్తులిపుటున్నాట, మంచి అలవాటును పోగొట్టుకున్న వాద అప్ప 
తన్నారు. ఇలా జరగడం మంచిదీ కొడు, 
సూర్యోదయానికి మందు సడిచే ఆ రెండుగంటిలిలో ప్రో 
చెపళాశ కలిని సూర్యునికి స్వాగతం సలకుటూవు౦టాయి, నానావిధ .పక్షీ 


చి నిత్య జీవితానికి 


జాతులు తమ కిలకిలారావాలతో, నీవిక రావాలి అన్నట్లుగా సూర్యుని కోసం 
తూర్పు దక్కు-వై పుకు ఆర్తిగా చూ స్తుంటాయి. పకుల గొంతులనగా 
(ప్రకృతిమాత గొంతువే! ప్రకృతిమాత అన్ని వేల లక్షల గొంతులతోసూర్యు 
నికి స్వాగతం వలుకుకున్నదీ. చివరికి కాకులు కూడా లేచి . కావుకావుమంటు 
న్నాయి మనవై పు చూస్తూ మీరింకా లేవలేవా? ఆయికే మీ పనులింక కావు 
కొవు అంటున్నాయి. అంటున్నట్లున్నాయి. కాకులు కికాశా లేచిన తరువాత 
మనమిక ఏకాకులుగా మిగిలివోతున్నాం. 

నిజమే! కాకులు అంటున్న మాట నిజమే! సూర్యోదయానికి ముందు 
లేపే వనులు చకచకా అయిపోతాయి. సూర్యోదయానికి తరువాత లే స్టే 
అదేమిటో! అవేవనులు, కానీ చాలాసేపటికీ కానే కావు. ఒక పట్టాన తెమ 
అవు. మీరూ పరికీలించి చూడపచ్చు. 

మసపెద్దలు ఎప్పుడై నా సూర్యోదయానికి తరువాత లేవడం జరి 
గికే పెద్దతప్పు జరిగినట్లుగా సిగ్గుపడిపోయేవారు. సూర్యుడు వచ్చేసిన తరు 
వాత కాలకృత్యాలు తీర్చుకోవలసి రావడమా! అని కుంచించుకు పోయేవారు, 
క్షమించరాని నేరం జరిగిందీ ఈరోజు అన్నట్లుగా మధనపడి పోయేవారు. 


నేనొక దృశ్యం చూసాను. తండి ఒక ఉ నో్యోగి. పదీగంటలకు 
అశడు వెళ్ళాలి. తొమ్మిదీన్నరకు ఆతడు మొఖం కడుగుతాడు, ఈ లోవల 
లేచిమటుకు ఏంచేయాలి గనుక? అన్నది ఆతనిభావన. కొన్నాళ్ళు జరిగిందీ. 
ఆతడు (బిష్‌మీద పేస్టు వేస్తున్నాడు. మరో చిన్న (బస్‌ ఆ (ప్రక్కకు 
వచ్చిందీ. ఆదీ వాళ్ళ ఆబ్బాయిదీ “నాన్నా! సీ అడుగుజాడల్లోనే నడుస్తు 
న్నాను నేను” అన్నట్లు చూస్తున్నాడు వాడు. పేస్టు వేయమంటున్నాడు. 
దీనర్థం ఏమిటి? మనకు మంచి ఆలవాట్లు లేకపోతే ఆ స్టితి మనకో నేపోదు. 
మనతో ఉన్న వారిమీదా ముఖ్యంగా మన పిల్లల మీద ఆ (ప్రభావం తప్పక 
పడుకుందీ. మనం మనతోపాటుగా వాళ్ళను కడా చెడగొట్టిన వాళ్ళ నువు 
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తున్నాం, ఇదీ ఆలోచించాల్సిన విషయం, మంచిఅలవాట్లు మనకొరే కా 
మనకో ఉన్నవారి కొరక్కు మన కుటుంబ (శేయస్సు కొరకు కూడా మనం 
తస్పక అలవరచుకోవాలి. 

సూర్యోదయానికి ముందు ఆ రెండుగంటిల్లో లేవడం అలవాటున్న 
వారికి తెలుస్తుందీ. ఎలాంటి దీవ్యచేతనను మనమా స్థితిలో పొందడానికి 
అవకాశమున్నదో! అదీ ఒక దీవ్యమైన న్పర్శ! హాయినిఆందస్తూనే శరీరం 
లోని శ క్రియ క్పులన్నింటిసీ జాగ్భృతంచే సే స్పర్శ అదీ, అదీఒక క్రమబద్ద 
మయిన మేలుకొలుపు! ఆ ప్టితిని అనుభవించి తీరాలి. ఆందుకోసమైనా ఆ 
సమయానికి నిద్రలేవాలి. మిగతా (ప్రకృతితో మనం కూడా (వతి కలువ 
గలగాలి. 

వేదాలనుండి పురాణాల వరకు, పురాణాలనుండి ఆరవిందుని వరకు 
నడిచి వచ్చిన సావి(త్రికధ ఉన్నదే. ఆ కథ జరిగే శుభఘడియలవి! నిన్న 
సాయంత్రం సూర్యుడ స్పమించాడు. ఈరోజు ఉదయం మళ్ళీ అతడు ఉద 
యించాలి. ఆలా ఉదయించేటట్లుగా చేస్తున్నదే సావిత్రి. ఆ స్తమయం జరిగి 
సప్పటినుండి ఆమె ఆలా యమధర్మరాజును ఆ చీకటిలో అనుసరిస్తూ నే 
ఊ౦టుండి. “మళ్ళీ ఉదయం జరగాలి! ఈ సృష్టి కొనసాగాలి!” అంటుందీ 
ఆమె. యముడు ఆమె మాటను కాదనలేకపోతాడు. మనకు మళ్ళీ సూర్యో 
దయం జరుగుతుంది. |బాహ్మీముహూ_ర్థం అంటే సావిత్రి అభ్యర్థనను 
యమధర్మరాజు అంగీ కరిస్తున్న శుభసమయమన్నమాట. ఆ శుభనమ యంలో 
మనం కూడా తనతోపాటు పాల్లొనాలన్నదీ ఆమె ఆకోంక్ష! సావిత్రి ఆంటు 
న్నదీ. “నృష్టి సమస్టం నా సంబరంలో పాలుపంచుకుంటున్నదీ. మాన 
వుడా! లే! నీవు కూడా సంబరపడు అని! 

ఆమె సావిత్రి ఆతడు నత్యపంకుడు. నత్యవంతుడు అంపే 
సూర్యుడే! ఈ సృష్టి సక్యాలకు నిక్షేపం ఆతడ్లేకదా! 


4 నిత్య జీవితానికి 


యానికి అంగికారం పొందకున్న వేళ ఆమె సావిత్రి, 


కారో కద దం సా గ ఆమె సరస్వతి సూర్యోదయం జరిగిన 


ప్పటి నుండి ఆమె షస] మ. సరశ్వత్కీ గాయశత్రి-ఇవి మూడు 
సికులు ఆ wana రూపాలు. ఈ మూడు స్టికులనూ మనం 
a 

కనులార చాడవచు. చూడూ య. ఎప్పుడు! సూరోకద నూ 


నికి ముంచే షన 
సూర్యోదయానికి ముందే నిద్రలేచి కాలకృత్యాలను తీర్చుకొని, 
శరీరానికి నువ్వుల నూనెను రాచుకొన్సి యోగాసనాలను వేయాలి. 


రకరకాల వాాయామాలు ఉండవచ్చును. కొని యోగాననాలలో 
ఉన్నదీ ఇ గా స్రీయమై 3న వ్యాయామం, యోగాసనాలను వేస్తున్నప్పుడు మన 
లోని కేహానిక్తీ (ప్రాశానిక్కి మనసుకూ చక్కని అనుసంధానం కుదురు 
తుండీ. ఆ ఆనునంధానంలో దేహం వై తన్యవంతం అవుతుందీ. దేహం 
అనారోగ్యాలకు ఇక గురికాదు. ఆన్ని విధాలా వటిష్టమవుకుందీ. 

కొన్ని ఆసనాలను చెబుశాను. వాటి నదే[క్రమంలో వేయండి. వాటిని 
వేయడం అలనాటయిన తరువాత కావాలంపే మరికొన్ని ఆసవాలను 


క కోండి. 
తోరా పడుకొని మాడు ఆననాఆజ వేయండి. 


ళా 


అవి 1. భుజంగాసనం, 2. శలభాసనం 3. ధనురాసనం. 


ఎల్లి కిలా పడుకొని మూడు ఆసనాలు వేయండి. 

ఆవి 1. సర్వాంగాసనం 2. జాలాసనం ౨. మక్వా్యాసనం 

కూర్చొని మూడు ఆననాలు వేయండి, 

అవి 1. పద్మాసనం 2 అర్థమ క్న్యేం(ద్రాసనం క యోగము ద్ర. 


నియమావళి వ్‌ 


ఆ తరవాత శవాసనం వేసి వి|కాంతి పొందండి. మొత్తం వద 
ఆసనాలు. ఒకొక్క ఆసనానికి మూడు నిమషాల సమణూన్ని కేటా 
యించినా ముప్పయి నిముషాలలో ఈ కార్యక్రమం పూ _ర్హవుతుందీ. 


కొన్నాళ్ళ తరువాత అనగా ఆసనాలు వేయటం బాగా అలవాటయిన 


(ఢి 


రువాత శవాసనానికి ముందు మీ ఇస్టాన్నిబటి శీర్తాసనాన్నికూడా చేర్చు 
లు య! వష 
కోండి. బాగుంటుంది. 


వొసనం నుండి లేచిన తరువాత వద్మాననంలోగాని సిద్దాసనంలో 
గాని కూర్చొని ఒక అయిదు నిముషాలపాటు మనస్సుతో ఉచ్చ్వాన నిళ్వా 
సలను గమనించండి. ఈ గమనికనే “పాశాయామంి ఆంటారు, 


ఆటుపై న (ప్రవాహజలంలో స్నానం చేయడం ఉత్తమం, [ప్రవాహ 
జలం లభ్యంరాకపోతే కాలుపనీరు, ఆవీ అభ్యంకొకపో తే నూతినీద అవీ 
లభ్యంకాకపోతే కుళాయి నీరు. స్నానానికి వినియోగించండి. 


(న్రవాహ జలాలలో విద్యుత్తు తరంగిత మవుకూ ఉంటుందీ. అదీ 
మనను స్పృశిస్తూ, మనలోని శ క్తి య కులన్నిటినీ చక్కగా మేలుకొలుపు 
తుందే. శరీర (ప్రాణాలను క ర్తవ్యోన్ముఖం చేస్తుందీ. 


నదీతీర ఘట్టాలలో బుషులు తపమాచరిస్తూ ఉంటారు. వారి 
తపస్సుతో ఈశ (ప్రవాహ జలాలు ఎప్పటికప్పుడు సుసంపన్న మవుతూ 
వుంటాయి. ఆలాంటి జలాలతో స్నానమాచరిస్తున్న వేళ ఆ బుషుల ఆశీ 
స్సుల పరంపరలు లభిస్తూ ఉంటాయి. 

నీ జలాలు అనేకానేక ఓషధుల మీదుగా (ప్రవహిస్తూ వస్తూ, సర్వా 
రోగ్య (పదాతలై పర్టిల్లుతూ ఉంటాయి. అయితే రకరకాలయిన కాలుష్యా 
లను మనమా నదీజలాలలోనికి వదిలిపెట్టడం అలవాటు చేసుకొంటు 


నిత్య జీవికానికి 


అ 
సాననం చేపేబప్పుడు తలస్నానం చేయడమే మంచిద. కనీసం 
కి ఒకరోడాన ఆయినా తలంటిస్నానం చేయాలి, ఆ తలంటి స్నానా 


పాట్‌ 
నికి ముంద నూవెరాస్తి ఒంటికి నలుగు పెట్టడం అనేకవిధాలుగా (శ్రేయ 
ను 


J 
J 
౯9 


స్నానానంతరం ఉతికిన బట్టలను కట్టుకొని చచిగా రుచిగానున్న 
౦గా తీసికొని ఇషదేవతను |ప్రార్తించకానికి ఊదు 
రు అ 


a 
గగ 

వీ 

జ Kk 


న్ని ఒక్కాక్కరు ఒకొగాక్యాలా చూడటానికి 


ఇషవడచారవ ఆ ఇష పగిస దెవం౦ మొక్కరూవర౦ వారికి ఇషదెవం 
ఫో జా టర 


రగ 


౦ నామకూపాలకు అతీకుడయిన మాట నిజమే! ఈ నామ 
రూపాలన్నీ ఆతడివేసన్న మాటకూడా నిజుమే! కనుక మనకు నచ్చిన మనం 
మెచ్చిన నామహాపాళలో అతనిని మనం ఆరాధించుకోవచ్చు. ఆ ఆవకాశం 
మనకు ఉంది. ఆదీ ఆ దై పంచేతనే మనకు ఇవ్వబడింది. 

ఇష్ట చేవకా (పార్టనన సార్థకంగా సాగాలీ అంపే, ఆ ప్రార్థనకో 
మనం పరిపూర్దులం కావాలీ అంప్కే మన జీవితాన అష్టాంగ యోగమార్ష్గం 
అనుష్టింపదాలి. 

యోగ మార్గంలోని అష్టాంగాలు ఇవి. 

1. యమము 2. నియమము 3. ఆసనము 4. [పాణాయామం 
5. ప్రత్యాహారము 6. ధారణ 7, ధ్యానము 8. సమాధి 

ఈ ఎనిమిదీ ఆంగాలలోను మొదటి నాలుగు మనం ఆనుస్టించ 
నలసినవి. తరువాతి నాలుగు వై పం మనకు అను(గ్రహించవలసినవి. 


నీయమావ+ f 


మొదటి నాలుగింటిలో కూడా మొదటి రెండింటిలో మనకు నిష్ట 
కుదిరితే మిగిలిన రెండు మనకు సాధ్యపడకాయి. 

మొదటి రెండు యమనియమాలుు మానవ జీవితాన్ని తీర్చిదద్దు 
కోపడంలో ఆమపుచేసికోవలసినవి. అయిమ ఆంశాలున్నాయి, వాటిని 
“యమములు” అన్నారు. అలవాటు చేసుకోవలసినవి అయిదు అంశాలు 
న్నాయి. వాటిని “నియమములు” అన్నారు. 

యమములు ఇవి. 1. ఆహింస 2. సత్యము 3. అస్తేయము 
4, (బ్రహ్మచర్యము 5. అపరి[గ్రహము 

హింసించే బుద్ది మనలో కలుగుతూ ఉంటుందీ. మనం దానిని 
అదుపుచేస్తూ ఉండాలి. మన పెద్దలు శరీరపోషణకు, ధర్మరక్షణకు మాత్రమే 
హింసను అనుమతించారు. మిగిలిన సందర్బాలలో మనస్సుకు హీంసించాలని 
అనిపిస్తున్నప్పుడల్లా, మనం దానిని ఆడుపు చేస్తూ ఉండాలి. హింస చేత 
రూపంలోనే ఉండనక్క_ర లేదు. మాట రూవంలోను ఉండవచ్చును, 
ఆలోచన రూపంలో కూడా ఉండవచ్చు. 

“సత్యము” అంపే బుజు (ప్రవర్తన. సూటిగా (ప్రవర్షించడం 
మనస్సు (పక్కదారులను తొక్కుదామని చూచినప్పుడల్లా మనం దానిని 
అఆదుపుచేస్తూ ఉండాలి. కష్టమైనా సరే సూటిగా సాగి పోవడమే మంచిదీ 
ఆని వానికి నచ్చ చెప్పాలి. 


“అసేయి” మంపే వొంగ బుద్దీ లేకుండా ఉండటం. మనస్సుకు 
దొంగిలించే బుద్ది కలుగుతున్నప్పుడల్లా వానిని మనం అమప్ప చేస్తు ఉండాలి, 
మనవి కాని సిరిసంపదలను గూర్చి మనము ఆశపడటమే దొంగబుద్ది, 
మామగారి వాహనాన్ని చూచి ఇదీ మనదయితే బాగుండును ఆని అను 
కొన్నా అదీ వొంగబువైై అవుతుంది, మంచి పుస్తకంలోని మంచి వాక్యా 


ర నిత్య జీవితానికి 


లను వాడుకొని ఆ పుస్తకం పేరు రచయిత పేరు చెప్పకపోయినా అదీ 
దొంగబుద్దే అవుతుంది. 

దాంపత్య జీవికాన్ని పవి(తంగా నడుపుకోవడమే “బహ్మచర రిం” 
దేహాల నుండి దేహాలు చూహపొశదకానికి, తరాల నుండి తరాలు వెలువడ 
డానికి ఒక ఆపకాశమే దాంపత్యం, దాని స్వరూపాన్ని ఎరిగి దానిని 
సార్ధకం చేసికోవడమే (బహ్మచర్యం. ఆలాగే వివాహమమేఐంత వరకు 
శ్రీ, పురుషులు పవిత్రంగా ఉండాలి. గృహస్తాశ్రమస్టితి దాటిన తర్వాత 
దాంవత్య సుభానుభవం ఎడల మౌనం వహించ గలగాలి. యజ్ఞ ౦గా 
నిర్వహింపబడవలసిన దాంపక్య్యాన్ని మనస్సు ఒక కాంక్షగా రూపొందించు 
కుంటూ ఉంటుందీ. అప్పుడు మనమా మనస్సును అచుపుచేస్తు ఉం౦శాలి, 

ఎక్కువ పనిచేసి తక్కువ (ప్రతిఫలాన్ని స్వీకరించడం అవరి 
(గ్రహం, ఈ భూమి మీదకు మనం దీగి వచ్చినందుకు ఈ భూమికి మనం 
చేసింది ఎక్కువ ఉండాలి. ఈ భూమి నుండి మనము తీసుకునేదీ 
తక్కువ ఉండాలి. అవతలి వ్యక్ని తెలివిలేని వౌొడయి నవ్సుడు 
చేతకాని వాడయినప్పుడు మన మనస్సు ఆ బలహీనతలను ఉస 
యోగించుకొని, ఆ వ్యకి నుండి చేసినదాని కన్నా ఎన్నో రెట్లు ఎక్కువ 
తీసికొందామనుకొ నే అవకాశమున్నదీ. అలా ౦ద ప్పుడు మనం మన 
మనస్సును అదువుచేయగలగాలి. 
నియమాలు ఇవి. 1. శౌచము 2. సంతోషము 3 తపస్సు 
4. స్వాధ్యాయము రీ. ఈశ్వర |ప్రణిధానము 

శారీరకంగానూ మానసికంగానూ కూడా ఎల్ల వేళలా సుచిగా ఉండ 
టాన్ని అలవాటు చేసికోవాలి. 


నియమావళి స్ట్‌ 


ఎల్లి వేళలా సంతోషంగా ఉండటం ఆలవాటు చేసికోవాలి. ఎప్పుడన్నా 
మనస్సు ఏడుపు మొఖం పెట్టినా దానిని మనం నవ్విస్తూ ఉండాలి, 
సంతోష-గా ఉండటమే మన నియమం అని దానికి నచ్చ చెప్పాలి, 

శారీరకమయిన తపస్సు వొజ్బయమయిన తపస్సు, మానసికమయిన 
తపస్సు ఆని తఎస్సు మూడు విధాలు. దినచర్యలో ఒడలువ౭చటం, పెద్దల 
సేపలో, సేవా కార్యక్రమాలలో ఒడలువంచి వనిచేయడం శారీరకమైన 
తపస్సు ఇదీ మనకు అలవాటు కావాలి. 

వాక్కును సద్వీనియోగం చేయడం అలవాటు చేసికోవాలి. మన 
వొక్కుు అవతలి వారికి వినదగినదీగా ఉండాలి. అర్థవంతంగా ఉండాలి. 
వనికి వచ్చేదీగా ఉండాలి. ఉత్సాహ పరిచేదీగా ఉండాలి. కర్త వ్యోన్ముఖం 
చేసేదిగా ఉండాలి. తగుమాత్రంగా ఉండాలి. మళ్ళీ వినాలనీపించేదీగా 
ఉండాలి. 


మనస్సు ఎల్లి వేళలా పవిత్రమైన థావాలకు ఆలవాలమై ఉండాలి. ఆ 
భావనలతో మనస్సు సంస్కరింపబిడుతూ ఉండాలి. పవి[త్రమూ, 
పరిశద్దమూ కొవాలి. పనికి వచ్చే పనులకు రూపకల్పన చే సేడిగా 
ఉండాలి. లోకహిఠాన్ని సాధించడంలో ముందడుగు వేయగలిగేదగా 
ఉండాలి. 

ఈ మూడు విధాలయిన తపస్సు మనకు అలవాటు కొవాలి. తపించ 
డమే తపస్సు. తపించిన వారికి లభించనిదంటూ ఉండదు. తపించిన వాడు 
సాధించనిదంటూ ఉండదు. మన జీవితమే ఒక తపస్సు కావాలి, మన దీన 
చర్య మన తసస్సుమొక్క-_ ఫలంగా ఈ లోకొనికి అందాలి. ఆధునిక 
యుగంలో తపించే వారి నంఖ్య తగ్గి తప్పించుకొనే వారి సంఖ్య పెరుగు 
తోందీ. మళ్ళీ మనం తపించేవారి సంఖ్యను పెంచాలి. 


(2) 
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రోజూ నిర తకాలంలో మనక నచ్చిన పఏత[గంఖాన్ని అధ్యయనం 
చేస్తూ ఉండటం కం. ఆధ్యయనం వల్ల మన జీవితం రోజు 
రోజుకు మరింకగా దారిని పడుకుందీ. డిన చర్యలో తలెత్తుతున్న (ప్రశ్న 
లకు ఈ అధ్యయనంలో జవామిలు చొరుకుతాయి.ఆవ్పుడు దీనచర్య సాఫీగా 

గిపోతుండి. 

మనస్సు హృ్మాదయస్టుడయిస చై వానిక్‌ శరణాగతి చెందటం ఈశ్వర 
(పణిథభాన, మనస్సు న చె వానికి ఆనుగుణంగా (వవ రీ రిం 
చడం, ఆయన ఆజ్ఞలను యథావిధిగా పాటించడం అలవాటు చేసుకో వాలి, 
అప్పుడు పూర్వ సంస్కారాల (పేరణతో గాక, దేవుడు చూపుతున్న దారితో 
జీవిత [పయాణం సాగుకుంది. 

ఇవీ యమ నియమాలు. ఇవి మనకు నిత్యజీవితంలో పట్టుబడాలి- 
నిత్య జీవితం వీటి ప్రకారం సాగాలి. ఈ పట్లాలపైన సాగాలి. 


చ్‌ 
ఆహింన ఒక (వ్రతంగా పాటింపదిడుతున్నపస్పుడు ఆ సన్నిధిలోనికి 
వచ్చిన వారెవరైనా సరే, ఎవరి పైనా శతు భావాన్ని చూవలేరు. బుజు 
(ప్రవ ర్హనం సాధింపబడుకున్నప్పుడు చేయబడుతున్న పనులకు ఫలితం 
వెంటనే వచ్చేస్తూ ఉంటుంది. దొంగబుద్ది లేని చోటుకు విలువై న వస్తువు 
లన్నీ వాటికవిగా పచ్చిచేరతూ ఉంటాయి. దాంపత్య జీవితాన్ని పవిత్రంగా 
నడుపుకుంటున్న ప్పుడు శరీరం శ _్రీసామర్యాలను కలిగి ఉంటుందీ. ఎక్కువ 
పనిచేసి తక్కువ తీసుకోగలిగిన వారికి తమమయొక్క పుట్టు పూర్యో త్తరాల 
గురించీ నృష్టియమొక్క పుట్టుపూర్వోత్తరాల గురించీ సూక్మెంశాలెన్నో 
ఆవశ్యకతను బట్టి గమనికకు వస్తూ ఉంటాయి. ఇవి “యమాలను” జీవిత 
రూపంలో అనుష్టిస్తూ ఉండటంవల్ల కలిగే పరిణామాలు, 
శుచిగా ఉండటం అలవాటయిన కొద్దీ దేహంపైన వ్యామోహం 
స 


తొలగి దేహం యొక్క. వినియోగం తెలుస్తుంది. సంతోషంగా ఉండటం 
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అలవాటు కావడం వల్ల ఉత్తమమైన సుఖస్టితి నిరంతరం ఆనుఖవానికీ 
వస్తుందీ. జీవితం ఒక తపస్సుగా సాగడం వలన దేహకోళాలలోని ఆపరి 
శుద్దీ తొలగి, చేహేంద్రీయాల క క్రి సామర్ద్యాలు పరిపూర్ణతను పొందుతాయి, 
స్వాధ్యాయం ఒక (వ్రతంగా సాగడం వలన ఇష్టదేవకా రూపంతో విత్యాను 
సంధానం ఏర్పడుకుంది. మనస్సు హృదయస్టుడయిన దై వాన్ని శరణు వేడు 
తున్న కొద్ది “సమాధి” స్థితి అనుభవానికి వస్తుండి. ఇవి నియమాలను 
దీక్షగా అనుష్టించడం పలన మానవునకు ఒనగూడే పరమ (ప్రయోజనాలు: 

ఈ విధంగా యమనియమాల అనుష్టానం మానవ జీవికాన్ని ఉన్నత 
పథాన ఉత్తమ పథాన సాగే లాగున చూస్తుంది! చేస్తుంది! 

యమ నియమాదుల అనుస్టానం పలన మనస్సు ఇక స్థిరత్వాన్ని 
పొంచుతుందీ. సుఖంగా మన గలుగుతుందీ. వెనుకనున్న అనంతత్వంతో 
ఆ మనస్సునకు (శ్రుతి కుదురుతుందీ. ఈ దీప్యస్థితినే “ఆసనం” అంటాడు. 

ఆసనస్థితిని హొందీన మనస్సు ఉచ్చ్వాస నిశ్వాసల చెంతకు చేరు 
కుంటుందీ. వాటిని గమనించ గలుగుతుందీ. (క్రమంగా వాటితో శ్రుతి 
కలుపుతుంది. మనస్సుకు ఉచ్చ్వాస నిశ్వాసలతో [శ్రుతి కుదురుతున్న కొద్దీ 
“పాణాయామముఅన బడే విశిష్టస్టితి అనుభవానికి వస్తుంది. 


యె 


మనస్సుకు ఉచ్చ్వాస నిశ్వాసలతో (పతి కుదుఠతున్న కొద్దీ ఉచ్చ్వాస 
నిశ్వాసలలోని ఎగుడు దీగుడులు సర్దుకుంటాయి. అవి సహజ స్టితిలో 
సాగుతూ ఉంటాయి. (క్రమంగా ఉచ్బా్యాన నిశ్వాసలు ఏ ప్రయత్నం వలన 
జరుగుతూ ఉన్నాయో ఆ [1పయత్నం కరిగిపోతుంది. శ్యాస [కియ తగు 
మాత్రంగా సాగుతూ ఉంటుందీ. లోపలికి ఎంత కావాలో ఆంత వాయువు 
వెళుతూ ఉంటుంద్‌. బయటకు ఏంత వాయువు పోవాలో ఆంత వాయువు 
పోతూ ఉంటుందీ. ప్రయత్నం లేకుండానే కావలసిన పన్వికాపలపిన మేరకు 
జరుగుతూ ఉంటుండి. అప్పటికి (ప్రాణాయామస్థితి సిద్దంచి నబ్లవుతుంది, 
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[పాశాయామ స్తితిని మనసు ఆనుఖవిస్తూ ఉండగా, ఆస్టితిని గమ 
నించిన ఇం[దయాలు, మనసును తాముగావచ్చి శేవకుంటాయి.“ మేమూ సీ 
తోనే ఉంటాము. మేమూ నీలాగ ఉంటాము. మేమూ నీవెంట సొగుతాము. 
మేమూ సీకో పాటుగా హృదణుస్టునిలో కరిగి పోతాము, అంటాయి. ఇంద్రీ 
యాలు ఆలా అంటున్న ఆ స్టితిని మన 'పెద్దలీ(ప్రకా శహోరము”అన్నారు, 

ఉచ్వాస నిశ్వాసలను గమనిస్తూ,వాటితో (శ్రుతి కలుపుతున్న మనస్సు 
నకు ఒక చిత్రమైన అఆనుభసం కలుగుతుంది.ఉచ్చ్వాస నడుస్తూ ఉన్నప్పుడు 
క్‌ అన్న ధ్వని వినదిడుతుందీ. నిశ్వాస విడువబిడు తున్నప్పుడు “హరి 
అన్న ధ్వని వినబిడుకుందే, 

సో...హం “సోహాంి దీనినే మనపెద్దలు, ఆజపామంత్రంి ఆన్నారు. 
మనం జపించడంతో నిమి త్తం లేకుండా మనచేత నిరంతరం జపింపదిడు 
తున్న మం[క్రమిదీ | 

సోహం అటునుండి చదవికే హంసో అవుతుందీ. “హంసి అవు 
తుందీ*: సరస్వతిని పహంసవాహన ఆన్నారు, నిశ్వాసవాయువును ఆధారంగా 
చేసికొని మననుండి వాక్కు. వెలువడుతున్నదీ కదా! ఆ కారణంచేత సర 
స్వతీదేవి హంసను వాహనంగా కలిగిఉన్నదీ' అని చెప్పబిడిందే. 

ఆలాగే వనం రామకృష్ణ పరమహంస అంటున్నాం. ఆం పేఏమిటి? 
సరమమైన ఆ హంస రామకృష్ణుడికి ప్రనన్నమైనదన్న మాట! దివ్యమైన 
ఈ స్టితిలో ఆతని జీవితం కుదురుకున్నదన్న మాట! ఆందుకే అతడు 
పరమహంస అయ్యాడు. అండరమూ ఆ పరమహంన స్టితిని పొందాలి. 
వేకపోతే మననుండి జరిగేదే పరమహిం పే అవుకుందీ. పరమీహింసి స్థితి 
నుండి పరమీహంని స్టితికి యోగసాధన మార్గాన పయనిద్దాం! రండి. 

మనస్సునకు సోహం వినబడుతూ ఉన్నదీకదా! ఆలా వినబడుతూ 
ఉంతగా కాలక్రమంలో ఏం జరుగుతుందీ అంటే “సోిలోని “సి కారమూ, 
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“హంిలోని “హికారమూ కరిగిపోతాయి. ఆ నడుమనున్న ఓం వినబిడటం 
మొదలుపెడుతుందీ. 

హల్లులు కరిగిపోయాయి, అచ్చులు కలుసుపన్నాయి. (ప్రణపనాద౦ 
వినబడుతున్నదీ. ఈ ప్రణవమే ఈ సాదమే ఈ ఓంకారమే హృదయిస్తు 
డయిన భగవంతుడు! మనస్సు తనకు తెలియకుండానే కాను హృదయస్టుని 
చేవకున్నదన్న మాట! ఆతనిని వినగలుగుతున్నది. ఆతనిని అనగలుగు 
తున్నది, ఆశనిని అనుభవించగలుగుతున్నడి. తాను ఆతనై పోతున్నది. 
ఏకత్వం (ప్రతిస్టింప బడుతున్నది. యోగస్టితి (ప్రకటింపబడుకున్నది. 

ఈ స్థితిలో ఆనుభవానికి వచ్చేవే ధారణ ధా్యానసమాధులు. ఆప్పుడు 
మనస్సు హృదయస్థుడబునవాడు ఎటు చూడమంపే అటు చూస్తుందీ. ఏ 
పని ఆప్పజెప్పికే ఆపని పెన నిలబడి పోతుందీ. అలా నిలబడి పని 


స్తూనే ఉంటుందీ. ఇలానిలబిడి వనిచేయగలిగిన స్టితిని “ఛారజిఅంటారు, 


th 


n 
_—_ె 
అభ 


నిలబడి పనిచేస్తూ ఉండగా ఒకచి[తత్రం జరుగుతుందీ ఆ పనిలో 
కూడా మనస్సుకు ప్రణవమే కనబడుకుంది. (వణవమే అనుభవానికి వస్తూ 
ఉంటుంది. పనిలో (ప్రణవం! (ప్రణపంలో నుండి పని! ఈ స్టితిధ్యాని మన 
బడుకుందీ. 

ఇటు ప్రణవం, ఆటు (ప్రణవం, ఒకే ప్రణవం ఒకే లనుభూతి! ఆ 
అనుభూతి సాగుతూ ఉంటుందీ. ఆ పని నిండుగా నిర్వహింపబడుతూ 
వుంటుందీ. ఇటూఆటూ వున్న నామ రూపాదీ వివరాలు మా(త్రం మనస్సు 
నుండి జారిపోతాయి. వివరాలకు అతీతంగా నిండయిన ఏకత్వ స్టితిలో తానే 
పనిగా పనే తానుగా ప్రణవమే తానుగా తన పనిగా కథ సాగిపోతూ 
ఉంటుందీ. ఈ స్టితి సమాధి అనబడుతుందీ ఈ స్థితిలో కర్తా కర్మా, 
క్రయలు ఇక మూడుగా నిలబడవు. ఒకటిగా ఏకత్వాన్ని అనుభవిస్తాయి. 
ఒకటిగా వెలుగొందుతాయి, 
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భారణ ఫ్యానము, స సమాధి-సర్హూన సాధారణంగా ఈ మూడు స్టికులూ 
అనుభవానికి వసాయి. అప్పుడు అనుభవానికి వస్తున్న స్థితిని 
సడియమాన్ని పొందీనవాడే సమర్ధుడు, 
కర్తన్య నికఃడాణకు న్యాయం చేకూ కార్చ గలిగి నవారు అవుకాడు. ఆంత 

రి శి ఒకలా చేస్తున్నాం. సంయమ స్థితిలో ఉన్నవాడు 


ఇప్పుడేమి తెలుస్తున్న డి? మనం మన పనిని పరిపూ వంగా చేయగల 
గాలంపే మనకు యోగస్టితి సిద్దంచాలి. యోగస్టితిలో ఉన్నప్పుడు మాతొమే 
మనం మనపాత్ర పోషణను నిండుగా నిర్వహించగలం! యోగస్టితిలో కును 
రుకున్న వాడికి మాత్రమే పనిని చేయడానికి కావలసిన పాత్రత ఆబ్బుతున్న 
దన్నమాట! మనకి మనం ఆతోచించుకోవలసిన అంశమిదీ! ఏ స్టికిలోనుండి 
మనం పనిచే(స్తున్నామ? యోగస్టితిలో మనం ఉన్నప్పుడు మాత్రమే 
మనకా, ఇతరులకూ కూడా తృ ప్టికలిగేలా మనం పనిచేయగలం. అప్పటి 
దాకా మనం చేస్తున్నదీ సరి పెట్టుకోవడమే ఆవకున్నద్‌. సరి పెట్టుకో పడం 
అనే స్థితినుండి యోగసాధన ద్వారా మనని మనం నరిదన్చుకొని సంయమం 
ఆనబడే దవ్యస్టితిని చేరుకోవడానికి మనం కృషి చేద్దారి. 


కెలియక కొందరు యోగస్టితిని పొందీన తర్వాత ఇక పనిచేయడం 
మూనవచ్చును అనుకుంటున్నారు. అసలు మనం సరిగా పనివేయగలగట 
మన్నదీ యోగస్టితీ లభించిన తర్వాతనే సాధ్యమవుతున్నదీ, ‘Fitness 
for work” “పనిచేయటకు పాత్రత” అన్నదీ అవ్వుడే సిద్ధీస్తున్నదే. 
అప్పటినుండీ మపచేత చేయబడుతున్న దే నిజమయిన కర్మాచరణమవు 
తున్నద్‌, ఇదీ మనం గమనించవలసి ఉన్నదీ, 
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చేహధారులయిన వారందరూ యోగసాధన చేయపలసినడే! యోగ 

సాధన ద్వారా మాతమే దేహధారులకు లల నడపడం, దేహాలద్వారా 

వ్య క్రమపుతున్న జీవివాలను నడపడం చేతనవుతుంది. కనుక యోగసాధన 

ప్‌ వంక. అన్న క నుండి మనం బయటపడాలి. మనలో పతి 
ఒక్కడూ యోగసాధన చేయవలసి 

భూమికి మనం పనికివస్తాం! లేకపోతే ఈ భూమికి మనం భారమవుతాం, 


ంచె! ఆలా చేసినప్పుడు మాత్రమే ఈ 


యోగసాధన ఈ భూమిమీద మ 
మనిషి మనిషిగా మనగరిగిన క we షి దేవుడుగా కూతు 
టకు కావలసిన ఆ రత ఆది ! కనుక ని మనిషిగా మనిషిని దేవు 
నిగా రూపొందిస్తున్న యోగసాథినకు సద్దమసగాం.. శ (ప్రార్ధనకు 
మననుండి జరుగుతున్న యోగసాధనను కోడుచేద్దాం! యమ నియమాదుల 
అనుష్టానం ద్వారా యోగసాధనకూ యోగ . శ్రీకారం చుడదాం! 
ఈ శ్రీకారం చుట్టబిడినప్పుడు క (ప్రార్థన ఫలి స్తుందీ. మన ఇష్టదై వం 
మనని చేయిపట్టుకొని సైడపంతతం జటిగుతుంది, 'చేవుని జతలో దేవునిగా 
దిప్యంగా జీవికాన్ని నడవడం సాధ్యనడుతుంది. 


ఒక ఆ కతన కలిగిస్తున్నది. 


చూశారా! (ప్రార్దన కథ మనని ఎంత దూరం తీసుకు వచ్చిందో! 
ప్రార్థన ఇలా జరగాలి. ఇందుకు జరగాలి, యోగసాథనతో కలసి జరగాలి 
యోగజీవితాన్ని మనకు ఇవ్వాలి. 


ఉదయం స్నానానంతరం చేసే (ప్రార్దన మనను అన్నివిధాలా మేలు 
కొలిపి క_ర్రవ్యోన్ముఖులను చేస్తుంది. సాయంత్రం స్నానానంతరం చేసే 
(ప్రార్దన మనను అన్నివిధాలా సేదతీర్చి, దిప్యమై మన హాయిలో ఉంచుతుంది. 
(క్రమంగా ప్రార్థన నుండి (ప్రార్ధనకు, ప్రొర్దనగానే జీవితం సాగి 
పోతుంది. (ప్రార్థనలో నే జీవితం సాగిపోతుంది. మన జీవితమే మన (ప్రార్దన 
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అఫ్పతుంరి, ప్రార్ధన వన ీవిళమవ్యవందీ. శీవికము సర్వమూ ఆ దేవ 
దేవని దీష్యకణవమవవృతందీ, ఆపాదను కమా అక్ష శేజిమే వ్య ర 
వప్పటందీ, చేహసర్యంళమూ చేవనివెలుగే నిండి సండుతుంరీ, దేహ 
వనే భాటిపైకీ హృరయస్థ్రళబన సెప్పు దీగిపసాడు, భూమికి విడవ 
కగతంరి. ధర్మసంస్థానన కిగుతుండి. దేపదేవని ధర్మసంస్టానన 
కార్యంగా ఈ కీవిఠ౦ ఇక సాగుపంది, 


దేహ వోళలిన్నీ దేవని వెబగులో కాసమాడుతున్న వేళ కక 
అస్వస్థతకు కావెకత? అవప్రతీరిక రో చెక్కుడ? అ౦కా స్వస్థత 
అంతటా హాయి! వగణ్యా లేయా ఒక్క పేహాయి! ఈ జీవితం అ హాయిని 


అనుభవించడానికే ఈయదిడిననోయా ! 


ఆహార స కరణము 





ఆహారం . వేళలు 

ఆహార స్వీకరణకు వేళలను పాటించాలి, అందరకూ. ఒకే వేళలు 

సాధ్యపడక పోవచ్చు, మన మన వృ త్రి వ్యాపారాలను బట్టి, దినచర్య 

దిద్దే తీరనుబిట్టి-ఇఏ రోజులో మనం ఆహారాన్ని స్వీకరించే వేళల-అని 

నిర్ణయించుకోవాలి, ఒకసారి నిర్ణయించుకున్న తరువాత ఇక ఆ వేళలకు 
కట్టుదిశాలి, 


రోజూ అవేవేళలకు మనం అహారాన్ని స్వీకరిస్తున్నప్పుడు ఆ 
వశల అమ్మ్యేటిస్పటికి మనకు అకలి వేస్తుంది, అకలి వేయడము పే ఏమిటి? 
“సమయమైందీ. ఇక ఆహారాన్ని స్వేకరించవచ్చును” అని కడుప్పలో అలా 
రం (మోగుతున్నదన్న మాట! అప్పుడు మనం ఆ అలారంను పట్టించు 
కోవాలి, వెంటినే ఆహారాన్ని స్వీకరించాలి. అలాకొక్క అవుతున్న ఆకలిని 
లక్ష్యపెట్టక మనం కాలయాపన చేసామనుకోండి, అకలి వేసి వేసి ఆగి 
పోతుండి. ఆకలి చచ్చిపోతుందీ. ఆ తరువాత మసం ఆహారం స్వేకరి ఫ్రే, 
అదీ మస శరీరానికి బిరనవుతుందే తన్న పోషణ కాదు. 


(3) 
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పోషకాహారాన్ని గురించి చర్చల జదగుకున్నంతగ్యా ఆహారంస్వీక 
రించడానికి కాలనియమం పాటించాలి అన్న ఆంశం మీద తగినంత శ్రద్ద 
పెబ్టబడటంజేవ. వేళలు పాటించదిడనప్పుడు ఏవో ఒకచేళకు మనం 
తిన్నాము అని అనిపిస్తున్నప్పుడు ఆ తీసుకున్నవి ఎంతటి విలువై నపోషక 
బదార్జాలసు కళిగిపున్నా, మనకు ఒరిగేదీ ఆంతంత మాత్రమే! వేళ్ల తప్పి 
తీసుకున్న ఆహారం ఆరగడమూ కష్టమే, ఒంటబట్టడమూ కష్టమే. శక్తిగా 
రూపొందేదీ కాదా అంతంత మాతమే! 

సంస్కృతంలో ఒక సూ క్తి ఉన్నదీ: “శతం విహాయభో క్తప్యరి, 
పంచమందిని విడిచిపెట్టయినా సీవేళకు నీవ భోజనం చేయి, అని దీవి 
కర్ణం! భోజనం వేళకు నీ చుట్టూ ఉన్నవాళ్ళను “రండీ భోంచేద్దాం” ఆని 
పిలువు! వారు వస్తే సంతోషమే! ఒక వేళ వారు రాకపోతే? సీ భోజనం 
సివు చేసేయి. 

శరీరం నిలబడటం, శరీరం మొక్క. స్వస్థత నిలబడటం, ఆహార 
స్వీకరణకు వేళలను హాటించబడటం మీద ఆధారపడినంతగా ఇంక దేని 
మీదా ఆధారపడి వేదు. 

వేళ్ల తప్పాము, వ్యాధి వచ్చిందీ. మందు పుచ్చుకున్నాం. వ్యాధి 
తగ్గింది. మళ్ళీ వేళ తప్పుకూన ఉస్నాం. మళ్ళ వ్యాధి వస్తూనే ఉండి, 
మళ్ళీ మందు పృచ్చుకుంటూనే ఉన్నాం. ఇక్కడ, ఆసలు వ్యాధి వేళ్ల 
తప్పడం అనేది. దానిని సరిచేసికోకుండా ఎన్ని మందులు పుచ్చుకొని ఏం 
లాభం! దీన చర్యను దీడ్డుకోని వాడికి బౌషథాలి వలన ఒనగూడే ఉప 
యోగం అంతంతమాత్రమే! 
పగలు.రా|తి 

పగటిపూట బరువైన ఆహోర పదార్దాలు తీసుకున్నా ఇబ్బందీలేదు. 
శరీకర పనిలో ఉంటుంది కనుక ఆ సదార్జాలు సాశావుగా అరిగిపోతాయి. 
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3 మ్ల 
తీసుకున్నంత ఆహారం నిజానికి రాత్రిపూట మనం తీసుకోలేము. రాత్రి 
పూట సీళశరంచే ఆహారం మొక, పరిమాణం తగుతుంది. ఇదీ సహజం. 

న్‌ . గ్గ 


అభ్యాసపశంచేత నగటి మాదిరిగానే ర్మాత్రిపూటికూడా స్వీకరించే (ప్రమాదం 
ఉరిదీ. దీనికి మనం లోనుకొకూడదు. 


ఉపవాసం.ఉద్దెశం 


వారానికి ఒకరోజున ఒకపూట శరీరాన్ని [ద్రవాహారం మీద ఉంచడం 
మంచిది. వివిధ దేవతల పేరిట మనవారు చేసే ఉపవాసాలు నిజానికి ఈ 
నియమం పాటించడానికి ఏర్పాటు చేసినవే! 


అయి 'ే “ఉపవాసమున్నపూట అన్నం తప్ప అన్నీ తినవచ్చు అనే 
వారున్నారు, “అన్నాన్నికూడా మాననక్కర లేదు. అన్నాన్ని భిన్నం చేసుకు 
తినవచ్చు.” అనేవారున్నారు. వై విధ్యం కలిగిన ఆహార పదార్దాలను విరి 
విగా స్వీకరించడానికే ఉపవాస నియమాన్ని స్వీకరించిన వారూ ఉన్నారు! 
ఇలా చేసినందువల్ల ఉపయోగంలేదు. ఇలా చేసేకన్నా అన్నం తినడమే 
అన్నివిధాలా మంచిద్‌. 


పౌర మిరోజు, పౌర్డ మికి ముందురోజు, పౌర్ణమికి తరువాత రోజు 
ఆలాగే ఆమావాన్యరోజు, ఆమావాస్య ముందురోజు, అమావాస్య తరువాత 
రోజు భునాహారాన్ని బాగా తగ్గించాలి. (దవాహారాన్నికూడా తగుమా[తమే 
తీసుకోవాలి. ఆ రోజులలో ఒకసారి సమ్మదం వైపుకు చూడండి! ఆ 
రోజుల (ప్రభావం ఎలాంటిదో తెలుస్తుందీ! ఆ (వభావం సము(వానికే 
పరిమితం కాదు. భూమి అంతటా అదే [వభావముంటుందీ. అందుకుగాను 
ఆహారస్వీకరణలో మనం ఇలాంటి జాగ్రత్తను పాటించాలి, 
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. 
గహజ సమయాలలో ఆహారాన్ని -స్వీకరించకూడదు. (గ్రహణం 
నడునున్న ంతళ సేపూ ధా కడుపులతో ఉండటం మంచిదీ. పిల్ల ల్యూ వ్యాధి 
కి ఆగవేనివారు ఉన్నట్లయి'తే- వారికి, (గ్రహణం ఇంకా 
మూడుగుంద ఇలకు (పారంభమవుకుంది ఆనగానే తగుమాత్రంగా ఆహారాన్ని 
ఆందీంచాలి. గహజణ సమయంలో మాతం ఏమీ ఈయకూడదు. ఒక వేళ 
(గహణసమణంలో తెలిసో తెలియకో ఆహారం స్వీకరించినట్లయితే శరీరం 
కోభకు గురీఆపుతుంద. ఆ కోభ ఫలితంగా కలిగే వ్యాధి ఫలితాలు 


x 
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ఒకొక సుడు ఆజనారతం ఉండవచు". 
ole టీ ల 


ఆహారం . కాలొలు 

మనం గమనించినట్రయి కే శీకాకాలం మనం ఘనాహారాన్ని ఎక్కువ 
తీసుకొందూ ఉంటాం. కొళణం శరీరం లోవల వేడిని పుట్టించవలసిన అవ 
సరం ఎక్కునగా ఉంటుందీ. దానికి కావలసిన ఇంధనం కొవాలి కనుక! 
వేసవిశాలం (ద్రవాహారాన్ని ఎక్కువగా తీసికొంటూ ఉంటాం. కారణం 
చెమటలు పోయవలసీన అవసరం ఉన్నదీ. అందుకుగాను జలధాతువు 
ఏఎక్కు_వ శరీరానికి కావలసి ఉన్నది కనుక! ఇలా కౌలంలో వస్తున్న ఈ 
చూర్పులను గమనించుకోవాలి. గవనిందుకోకుండ్కా ఒకేమాదీరిగా 
తి శసున్నామనుకోండి! (త్రాగేస్తున్నామనుకోండి! ఇబ్బందీ పడతాం. వ్యాధి 
బావలకు గురి అవుతాం. 


ఆహారం _ వయస్సు 
నడుస్తున్న కాలాన్ని గమనిస్తున్న ప్లే జీవన కాలాన్ని అనగా వయ 
స్పును కూడా ఆహార స్వీకరణ విషయంలో పట్టించుకోవాలి. నడివయస్సు 
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వరకు ఏ బదార్జాలయితే మనకు శేలికగా అరుగుతాయో నడివయస్సు తరు 
వాత ఆ పదార్దాలే మనకు ఆంత  కేలికగా అరగని స్టితి ఏర్పడేదందుకు 
అవకొశముంది. కనుక ఇదీవరకు తిన్నాంకదా! ఆలాగే ఇప్పుడూ తినేద్దాం 
అని విజృ్యంభించడఆ మంచిదికాదు. నడివయస్సు దాటిన తర్వాత బరువైన 
ఆహార పదార్థాలను తగ్గించడం మంచిదీ- అంపే మంపలూ మొదలైన 
వన్నమాట! ఎలాగే పరి అన్నానికి బనులుగా కొంత గోధమమన తీసి 
కోవడం అలవాటు చేసుకోవాలి. నడివయస్సు దాటిన తరువాత తీసుకునే 
ఆహారంలో ఆడివరకటిమీద పరిమాణం తగ్గాలి, అరుగుదలకు ఇబ్బిందయి 
నవి తగ్గాలి తీసుకునే అహారం యొక్క పోషక విలువలు పెరగాలి. ఇలా 
మనం జాగ త్తసడినట్లయితే స్వస్థత చిరకాలం నిలబిడుకుందీ మందాన 
పడవలసిన అవసరం రాదు. ఇక్కడ ఇంకొక సూక్మెన్ని కూడా గమ 
నించుకోవాలి. నడివయస్సు వరకూ మనకు శ క్తినిచ్చిన ఆహారం నడి 
వయస్సు దాటిన తరువాత అంతటి శక్తిని అందంచవేవ. అంతే ఆజోరం 
నుండి శరీరం ఇడివరకటి స్థాయిలో శక్తిని ఆంమకో లెకపోతున్నదీ-అని 
మనం (గహించుకోగలగాలి.  జొషధం విషయంలో కూడా అం'ే! నడి 
వయస్సు వరకు బొషధాలు పట్టిచ్చినంతగా నడి వయస్సు తరువాత 
పట్టివ్వవు జాషధ (ప్రభావంలో చెప్పుకోదగిన తేడా కనదిడుతుందీ. 
నడివయస్సు వరకుమనం కొండ ఎక్కు_తున్నా ము. నడివయస్సునుండి 
మనం కొండ దీగుతున్నాం. కొండ ఏక్కుతున్నప్పటిస్థితి కొండ దగు 
తున్నప్పుడుండదు. అలవాటు చొప్పున అన్ని వయస్సులలోనూ ఒడేలాగున 
భోజనం చేసేసే వ్యాధి బాధలకు కూడా మనం అలవాటుపడిపోవలసి 
వస్తుందీ. కాలాన్ని అన్నివిధాలా గమనించుకోవడం అన్నదీ చాలా 
అవసరం, 
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క పె త్తిడిని అఆనుశవిస్తున్న ప్పుడు ఆహారాన్ని స్వీకరించడం 
మంచిదికాదు. a కు వేళ జాటుతోందనో, రైలుకు సమయం మించి 
పోతోందనో మనస్సు వత్తిడిని ఆనుభవిస్తోంద్‌ అనుకోండి, ఆప్పుడు తగు 
మాత్రంగా మ్యగలాంటి (ద్రవాహావాన్ని స్వీకరించి బయలుదేరిపోవడం 
మంచిది. వ చ్రతిన నుభవిస్తూ, మాటి మాటికీ గడియారాన్ని చూచుకుంటూ, 


తింటున్న డేఓ£:దో తెలియని స్టితిలో భోజనాన్ని ముగించడం మంచిదీకాదు. 
ఆకాంటి సమయంలో జీర్ణ కోశంలాంటి దేహ భాగాలు కూడని కోభకు 


గురి ఆపవాయి. ఆ కోభ ఫనికాలు తరువాత చాలాకాలం వరకు మనను 
వెస్నాడుకాయి. ఆధుస్‌కయుగంలో వేళలు పాటించక పోవడం ఒకటి, 
మనస్సు వత్తిడికి గురి అవుతూ ఉండగా ఆహారం స్వీకరించడం ఒకటి. 
ఈ రెండు ఆంకాలూ మనని తీరని వ్యాధివాధలకు గురి ఆమేటిట్లు చేస్తు 
న్నాయి. కనుక మనం జాగ త్త పడాలి, 


బాధ . విషాదం 

మనన్సు బాధను అనుభవిస్తున్నప్పుడు, విషాదాన్నీ దుఃశాన్నీ 
అనుభవిస్తున్నప్పుడు భోజనం చేయడం మంచిదీ కాదు. మనం కొంచెం 
గమనించగలిగకే అసలలాంట్‌ సమయాలలో ఆకలి అంతగా ఉండదు. 
ఆసలే ఉండకపోవచ్చు కూడా! అంటే ఆర్జమేమిటి? ఈ క్యు పూటకు భోజనం 
విరమించండి.” ఆని జీర్ణాశయం సూచిస్తున్న దన్నమాట. అలాంటప్పుడు 
ఏ (దవాహారమో తగు మాత్రంగా తీసికొని ఉండి పోవడం మంచిదీ. 
అలా కౌక్క అలాంటి నమచూలలో ఆకలి కొకపోయినా బలవంకాన 
భోజనం చేసావమనుకోండి. తరువాత మనం విషమ ఫలితాలకు గురి 
కావలసి రావచ్చు. 
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వంట . భోజనం 
పంటిగద్కీ భోజనాల గది (ప్రక్కప్రక్క-నే వేదవేరుగా ఉండటం 
మంచిది. అలా సాధ్యపడక పోతే వంటకూ, భోజనానికీ కవీసం ఒకగదీని 
కేటాయించు కోవడం మంచిది. పల్లెటూళ్లలో వంట చేయడానికి వేరే ఇళ్లు 
ఉంటాయి. ఆదీ ఇంకొ (శేష్టం! ఏతావాతా చెప్ప వచ్చేదీ ఏమిటీ అంటే 
పంట, భోజనాలు ఒక (ప్రత్యేక ప్రాంతానికి పరిమితం కావాలి. వండబడిన 
పదార్థాలు ఇంటిలోని మిగిలిన గదులలోనికి [ప్రయాణం చేయకూడదు, 
కొంతమందీ బద్దకించి తామున్న చోటికే ఆహార పదార్దాలను రప్పించు 
కొంటారు. మంచాల మీద కూర్చొని కంచాలను ఒక్లో పెట్టుకొని మరీ 
తింటూ ఉంటారు, ఇడి మంచి పద్దతి కాదు. దీని వలస వండ బడిన 
పదార్దాల అవ కేషాలు మిగిలిన గదులలో వడే అవకాశాలున్నాయి. వాటిని 
మనం విడిచి పెట్టినా (కమి కీటకాలు విడిచి పెట్టవు. కౌబిట్టి వంట పదార్జాలూ, 
భోజన పవార్ణాలూ (ప్రకేకంగా ఒక గదీకి పరిమితం కావడం అపసర 
మన్నారు మన పెద్దలు, 


స్పానం . అనవసరం 

స్నానం చేసి వంట చేయాలి. స్నానం చేయకుండా ఏ బట్టలతో 

పడితీ ఆ బిటబ్టలతో వంట చేయకూడదు. కొంత మందీ మడి బట్టల పేరిట 
తడి బట్టలు కట్టుకు తిరుగుతారు. ఆదీ మంచిదీ కాదు. స్నానం చేస్తి ఉతికి 
ఆర వేయబడిన పస్తాన్ని కట్టుకొని వంటను (ప్రారంభించాలి. మడి ఆన్న 
మాటకు కూడా ఆదే అర్హత. మడి ఆన్న మాటకు తడి ఆన్న ఆర్హం 
ఎక్కడా లేదు. మంచి పొడి బట్ట ఆదీ “మడి బ ట్టి. కొంతమందీకి 
“పంటలో ఎలాగూ నలుగుకాం కదా! తరువాత స్నానం చేద్దాం! 
అనిపిస్తుంది. పాచి గడ్డలతో పంటి చేస్తి స్నానం చేసి మంచి బిట్టలతో 
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వడ్డిస్తారు. ఇవ మంచి పద్దతి కామ. స్నానంచేసి, పంట చేయాలి. అప్పుడు 
అవనరమనిపి స్తే మ్స చేయండి. కొని స్నానం చేయకుండా మాతం 


పంట చేయకండి. 
తలపుల (పభావం 

వంట చేస్తున్నంత సేపూ మనస్సు మంచి భావనలతో ఉండాలి. 
మనస్సును చెడు తలపులు ముసురుతూ ఉండగా వంట చేయడమం సే 
విషాన్ని తయారు చేయడమే! ఇరుగింటి పొరుగింటి వాళ్ళతో పోట్లాడుతూ 
వంట చేయకూడదు. ఇంట్లోవాళ్ళతో ఘర్షణ పడుతూ వంట చేయకూడదు, 
మనలో మనం కూడని తలప్పఠతో పంట చేయకూడదు. మీరు ఏ ఆలోచన 
లకో వంటి చేస్తే తినే వారికి ఆ తలప్తలు వస్తాయి. మీర పోట్లాడుతూ 
వుంట చేస్తే, ఆ తిన్నవాడికి ఆ (పక్కనున్న వాడితో, వాడు మితుడయినా 
సరే ఆ కాపేపూ పోట్లాడాలని అనిపించవచ్చు. చేతనయికే ఏ విన్షునహ (ప్ర 
నామమ్మో లలికా సహ్మన నామమో గానం చేస్తూ వంట చేయండి. మహ 
సీయుల గూర్చి ముచ్చటిస్తూ వంట చేయండి. ఏ భాగవతంలోని వద్యాలో 
పాడుకుంటూ వంట చేయండి. ఆప్పుడా ఆహారాన్ని స్వేకరించినవారు కూడా 
ధన్యులవకారు. ఒకటి గుర్తించండి, మీ ఇంటిలో పరిస్టితులెలా ఉంటా 
యన్నదీ మీ ఇంటిలో వంట జరిగే తీరును బట్టి ఆధారపడి ఉంటాయని 
గుర్చించండి. ఈ అంశాలన్నీ దృష్టిలో పెట్టుకొని మన పెద్దలు ఒకే ఒక 
మాట చెప్పి ఊరు కున్నారు. “చేసిన వంటను నెవేద్యం” పెట్టాలి అని, 


నైవేద్య విశేషం 

దేవునికి నెవేద్యం పెట్టాలీ అంటే మనం బచిగా వంట చేస్తాం, 
(శ్రద్దగా వంటచేస్తాం. దేవువి స్మరణతో వంట చేస్తాం. ఆ వండిన పంటను 
దేవునికి నివేదన చేస్తి అందరికీ (ప్రసాదంగా వడ్డిస్తాం. ఎస్ఫుడయిశతే ఆదీ 
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(పసాదమయిందో ఆహారం “పెన ఆరాధనా భాపం కలుగుతుంది. మామూ 
లుగా కలిగే వ్యామోహం అప్పుడు కలగ, “ఇడ జందరు లడ్డు అని 
చేతికిచ్చినప్పుడు గుటుక్కున నోట్లో వేసుకుంటాం “మరొకటి ఉన్నదా? 
ళా 
అన్నట్లు చూసాం, “ఇది లిరువతి లడ్డూ” అని చేతికిచ్చినప్పడు కళ్ల కచ్చు 
కొని నెమ్మదీగా తింటాం. “ఆందరికీ asst ఆన్నట్లు చూస్తాం. ను 
గమనించండి! “ఇదీ దేవునికి సంబంధించింది.” అనేటప్పటికి మనలో 
పస్తున్న ఎదుగుదఠిను గమనించండి. అందుకా నై వేద్యం 'షెటమవ్నదీ. 
ది చా ళు 
(గ్రహించండి. 


నా|తలు.పా(తత 

వంట చేసే విషయంలో పాతలకు కూడా చెవ్పుకోతగిన పాత్ర 

ఉందీ. పూర్వం ఇత్తడి గిన్నెలు వాడేవారు పృజసులకు రాచిప్పలు వాడే 

వారు. పాలు- పెరుగు మజ్జగలకు మట్టి కుండలు వాడేవారు. పాలను 

(ప్రజ్యేకంగా పిడకలిసె కాచేవారు. ఇలా ఏ పదార్దాలు ఏ పాత్రలలో ఎలా 

పచనం చేయదిశాలో ప్రత్యేకంగా గమనించుకౌని చేసేవారు. అప్పుడు ఆ 

దొర్దాలు వాటి రుచిని ఆవి పొందీ మనను చేదకునేవి. మనకు తృ ప్రి 

న 

ఇస్పుడు మనం అన్నింటికీ అవకాశమున్నంక పరకూ స్టేలు 

గిన్నెలు వాడుతున్నాం. పదార్దాలు అన్నీ తమ తమ రుచులను పోగొట్టు 
కుంటున్నాయి. ఆయినా అవే మనం వాడుకున్నాం! 

“స్టైల్‌ అంపే ఏమిటి ? చౌంగలించడం! ఈ “స్టీల్‌” గిన్నెలు పదా 

రాల రుచిని వొంగిలిస్తాయి. వొటిలోని ఆహారాన్ని తిన్నండుకుగాను మన 

లోని ఆపేక్షలను దొంగిలిస్తాయి. ఈ నాడు మన మధ్య పూర్వపువారిలో 


(4) 
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ఉన్నంతగా ఆపేక్షలు కేక పోవడానికి గల కారకాలలో ఈ స్టేలు పాత్రల 
వినిదూగం కూడా ఒకటి! ఈ స్టీల్‌ పాతల (ప్రమేయం పెరుగుతున్న 


రికో ఆటో 
ఏ లు 
వల వసున*ది. “సీర వెంట కలి ఉంటాడు. అద అతడికి ఇషమెన 
ne) అబ ౪ ల ట్‌ి రజా 
లోహం 


అలాగే అల్యూమినియం పాత్రల వౌడకం కూడా ఆరోగ్యానికి 
మంచిద కాదు 


వంటకాలలో రమణుడు 

రమణ మహర్షి రెండు (ప్రథాన కార్యక్రమాలు నిర్వహిస్తూ ఉండే 
వాడు. వచ్చిన వాళ్ళతో గడపడం వంటకాలలో గడపడం-అనేవి ఆరెండు 
కార్యక్రమాలు. ఇంకా చెప్పాలీ ఆంపే పంటి శాలలో గడపడానికే ఆయన 
ఎక్కువ ఇష్టపడేవాడు. ఇక్సీ నప్పు వచ్చేవాడు, పులుసుకు ముక్కలు 
తరిగేవాడు. వచి కరమయిన వంటలను తయారు చేసేవాడు. వాటిని 
అక్యడచేరిన వారికి (ప్రేమగా అందించేవాడు. ఒకరడిగారు. “ఎందుకండీ 
మీరు ఈ వంటిపనిలో అదే పనిగా కలుగచేసుకుంటారు మీకేమీ పనులు 
లేనట్లుగా అని! ఆయనన్నాడు కద్వా “నేను మంచి మాటలు చెబుతున్న 
సప్పుడు అందరూ ఒకే ఆర్తితో వినకపోవచ్చు. ఆదే నేను మంచి ఆహో 
రాన్ని అందీంచినవ్పుడు - అందరూ ఆకలితో “ఆవురావురు మంటూ 
ఆకాంక్షతో స్వీకరిస్తారు. దీనిని బట్టి ఏం తెలుస్తోందీ ? మాటల కన్నా 
వంటకే ఎక్కువ ఆ ర్థికో స్వీకరించబడుతున్నాయని! ఇదీ గమనించిన 
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నేను నా (ప్రేమనూ, నా స్పర్శన్తూ నేనీయదలచిన 


ఆ స్ట 
గెంచ దలచిన (పచోదనాన్నీ ఈ ఆహార దూపవంలోనే ఆండీసున్నాను. 


రమణ మహర్షి మాటలు! వంట చేయటంలో ఎంతటి ఆవకాశం దాగి 
ఉన్నదో గమనించండి ! 


దు కెెగారివంట 

ఇ. కె. మాస్టరగార వంటలో మంచి నిపుణులు. వారును ఆరు 
రకాలుగా పెన్చేవారాయన ! ఆయనకు సకదా అనిపించినప్పుడల్లా “మీర 
కూర్చోండి ఆని ఆందరినీ కూర్చోపెట్టి, తాను వంట చేసిపెకైవారు. వన 
భోజనాలు మొదలై నవి నిర్వహాింపబడుకున్నప్పుడు వంట వారిలో ఒకరిగా 
నిలబడేవారు. విదేశీ యాత్రలు సాగుకున్నప్పుడు ఆయా దేశవాసులకు 
మన దేశపు వంటకాలస్నీ తయారువేస్తి వచి చూపించి మురిపించేవారు. 


అందని ఆధునికులు 

ఆధునిక యుగంలో ఏక్కువ మందికి వందిచేయడం మీద శ్రద్ద 

తగుతోందీ. తవ్పదు కాబటి చేస్తున్నారు. తప్పించుకునే మారమేమిటా 

Fe ళు అలో ౧ 

అని ఆలోచిస్తున్నారు. దీనికి మాతం సెలవులేదు కదా ఆని బాధవడు 

తున్నారు. వంట చేయడంలో ఉన్న సరదా ఆ చేసి పెట్టడంలో ఉన్న 

దీవ్యత్వం ఇంకా వారికి అంద లేదన్నమాట! అందీకే వారలా అనరు అన 
లేవ! 

అంటూఒ.సొంటా 

వంట, వడ్డన జపగుతున్నప్పుడు వండదడిన పదార్దాలను ముట్టు 

కొని మిగిలిన పదార్దాలను ముట్టుకోరాదు. ఒక వేళ ఆలా ముట్టుకోవలసి 

వస్తే చేతిని కడుకొని ముబ్బుకోవాలి. దీనినే అంటు పాటించడం 
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వవ్‌ ఇల 
అను ముటురొన్మి ఆ చతులను 


ఆందాఠ, ొందద వండబఐబనిన పదార్షా 3 
ఒంటికి రాగువుంటూ ఉంటారు. ఆప్పుడు ఒళ్ళంవా ఇబ్బండికి లోనపు 
య్‌ 


యె 


తుందే. గూక్తుజీపలనూ, కీిబకాలను ఆకరి ంచగలుగుతుందీ. ఆ వని 
జో జ 
టు 


3 
ణ్‌ ని క 
౭డదబడిన వవార్దాలరొ కాడా ఒక దానితొ పెట్టబడిన 
ఇకా 


కొదు. కొందత అన్నం తిందూ తింటూ, ఆ వింగిలి చేతితో ఆ పండ 


బడిన పదార్దాలను ముట్టుకుంటూ ఉంటారు, అవీ మంచిదీ కాదు. ఎంగిలి 
చేయి అన్నం గిన్నెలో  పెట్టదిడితే్య ఆ అన్నం ఎక్కువసేపు నిలువ 


(= అ 
ఉండద, కొద్రి సమచుంతో నే కుచ-తుంద. అంటు పాటింపబడితే పంట 
వవాడ్దాలా పాడురాప్త. మన అరోగ్యం పాడురాదు. మిగిలిన వారికి కూడా 
ఆ సవాళ్రాలు వనికి ౩ నాయి. గృహ వాశావరణం బాగుంటుందీ. ఇలాంటి 
స ఏ కొన్ని విభాగాల వారికో పరిమితమని అను 
రోడుమీద నడిచే వారందరూ రోడ్డుకు సంబంధించిన నియమా 
అను పాటింజావ. ఆహోరా న్ని సెంకరించే వారందరూ ఆ స్వేకరించడానికి 


నియమాలను పూనుకొని అలవరచుకోవాలి. 


వడ్డనలో మాడా పద్దతి ఉండాలి. అందరికీ అన్నీ వడ్డించే పరక 
అందరూ ఆగాలి. ఒకపక్కన పడ్డనచేస్తుంపే మరొక (వ్రక్కన తినేయ 
కూడమ. ఒకసారి భోజనాలు జరిగటిప్పుడు తొలి వడ్డనగా లడ్డూల వాళ్ళా 
చ్చారు. వరుసనే వేసుకుంటూ వెళ్లారు. చివరకు వెళ్ళి తిరిగి వెనక్కు 
తిరిగేసరికి ఏ విస్టభ్లోనూ “అకా? అన్నదీ కనిపించే ఏ. ఆనలు వడ్డిం 
చాొచ్యూ లేడా అని ఆనుమానం వచ్చింది వాళ్ళకు, 

ఆందరికీ అన్నీ వడ్డించేదాకా తినకుండా ఉంటే ఇంకో ఉపయోగం 
కూడా ఉందీ. సదార్భాలు ఏవేవి ఉన్నాయో తెలుస్తుందీ. తెలుసుకున్న తర్వాత 
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మన ఆధిడచినిబట్టి తగిన నిన్న 
నియమం పాటించ లేదనుకోండి, ఆప్పుడేమవుశుందీ? వేస్తున్నవానిని వేస్తు 


న్నట్లుగా మనం తినెస్తున్నారి. ఆకలి దాదాపుగా తీరిపోయిందీ. ఆప్పుడు 


తిరో స్వీకరించడానికి వీలపుకుంది. ఈ 


తు! 


మనకు ఇష్టమైన పదార్దాలు రాసాగాయి. తినడానికి ఇంక ఆవ7ళ మేది? 
ఇంతకూ చెప్పాచ్చేదేమంకే ఉన్న వదాగ్టాలేవో మనకు ప్పూర్షిగా తెలిసే 
వరకూ బంతిలో ఉన్నవారందరికీ అన్నీ వడ్డింపదిడేవరకూ వేచి ఉండాలి 
అని, 

ఆలాగే భోజనాలయిన తర్వాత కూడా మన పంక్తిలో అందమా 
భోంచేసేవాకా లేవకుండా కూర్చోవాలి. లేకపోతే ఏమవుతుందీ? మన చని 
అయిపోయిందీకదా అని లేచిపోకే ఏం జరుగుకుంద? మన చేతికి ఆందు 
కొనిశన్న ఆహార అవశేషాలు ఇంకా తింటున్నవారి విస్తళ్లలో జుల్లుకుందూ 
వెళ్ళవలసివస్తుంది. అదీ అన్నివిధాలా ఆనర్థదాయకం. కనుక పం కిలో 
అందరూ భోజనాలను పూర్తి చేపేదారా ఆగాలి. ఆ తరువాతే లేవాలి. 

ఆందరికీ పడ్డింపబడేవరకూ ఆగాలి. అందరూ భోంచే సేవరకూ 
ఆగాలి. అందరూ ఒక వరుసక్రమంలో భోంచేయాలి. అప్పుడు వడ్డన 
పద్దలిగా జకగచానికి వఏీబుఏర్పడుశుందీ. ఎవరికీ వారుగాకౌక్క |ప్రక్క-వారిని 
పట్టించుకుంటూ భోంచేయాలి, “అందరమూ కలసి భోంచేస్తున్నాము అన్న 
ఆనందం కలగాలి, 


నిద ర్స నాలు 

ఇంకొ ఆకరి ఉన్నదీ. మరికొంత తినగలను అన్న స్టితిలో ఉండ 

గానే భోజసం చేయడం ముగించాలి. ఆకలి తీరేవాకో తినాలని అనుకో 
కూడదు. కడుపునిండా తినాలనికూడా అనుకోకూడదు. వీణన్నంతవరకూ 
తీసడంకాదు, శరీరానికి ఏంళకావాలో అంత తినడం చేతకావాలి. కొందరు 
పొట్టిగా కనబడుకున్న దంతా జీర్ణకోశ మేననుకొని అదేనవిగా పట్టిస్తూ 
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ఖీ _ చె అది ఇ జ కాక a gl 
ఉంటారు. గోనెనంచిలోనికి వనువ్రలను (తొక్‌ _సట్టుగా |[కొక్కురూ 
pan.) య 


గుడ్మూత్రమే తీసికౌొంటున్నామ అని తెలియడానికి 
మనకు కొన్ని నిదర్శనాలున్నాయి. అవి మనలో కనబడాలి. ఆప్పుడు 
మాత్రే: మనం తగుమాత్రం తీసుకుంటున్నట్లు విశ్వసించడానికి వీలవ 
తురివ, 

భోజనము చేయగానే మనకు మనంగా పెకి లేపగలగాలి. మరొకరి 
జేయాత మనకు అవసరం రాకూడదు. లేచినవాళ్ళం నడవగలగాలి. అవ 
నరమయితే పరుగె త్రగలగాలి. భోజనం నుండి లేస్తున్నప్పుడు, నడుస్తు 
న్నప్పుడు పరుగెళ్తుతున్నప్పుడు మసకు ఏమ్మాత్రం ఇబ్బందీ కలగకూడదు, 
హాయిగా ఎప్పటిలాగానే ఉండగలగాలి. అట్లోగనుక ఉంచే మనం తగు 
మాత్రంగానే అహారం తీసుకొంటున్నట్లు లెక్క, 

భోజనం నుండి లేవగానే మామూలుగా పనిచేసుకోగలగాలి. వడుకో 
వాలని ఆనిపించకూడ ము. ఆలా అనిపిస్తే మనం ఆహారమయినా ఎక్కువ 
తీసికొని ఉండాలి లేదా ఏచై నా అనారోగ్యానికి మనం గురిఅవ్వడమయినా 
జరిగి ఉండాలి. అప్పుడు మాత్రమే ఆలా అనిపిస్తుందీ, 

భోజనం చేయగానే ఎవరైనా నవ్విస్తే నవ్వగలగాలి. *“ఆగండ్యరా! 
ఇప్పుడే అన్నం తిన్నాను.” ఆని అనవలసిన ఆవసరం రాకూడదు. ఆలాంటి 
ఆవనరం వచ్చిందంటే మనం ఎక్కువ తిన్నామన్న మాట, 


భోజనం చేసిన తరువాత మనం ఎప్పటిలాగానే ఉండాలి, మనకు 
మనం బరువనిపించకూడదు. ఆలా అనిపిస్తే అదీ మనం ఎక్కువ తినడం 


బగ వ ఆక క్త ల్‌ చ్‌ ఇ జడ 
పల్ల నైనా అయివృండాలి, లేదా అనారోగ్యం వల్ల నై క అయివుండాలి, 
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వగటి ధోజనం ఎక్కువై శే కే సాధారణంగా నిద్రముంచుకొస్తుందీ. 
ఆ నిదలో (పాణశ ర్తి మనం చేసిన ననికోసం తాను తిప్పలు పడుతుంది, 
లేచేటప్పటికి కొంత శేలికనిపిస్తుంది. రాత్రిహుట ధోజనం ఎక్కువైతే 


నిద్రపట్టడం కష్టమవుతుంది. ఒకవేళ నిద్రవట్టినా పేడకలలువచ్చే ప్రమాడ 
ముందీ. ఎపరైనా మనని రా త్రిపాట భోజనానికి పిలుస్తున్నారూ అంతే 


జాగ తగా ఉండాలి సుమా! 
pn . 


ఆహారాన్ని కనుక ఎక్కుపగా తీసుకుంటే, ఆ ఎక్కువగా తీసుకో 
బడిన ఆహార భాగాన్నే తన కూలంగా స్వేకరించి శివడు ఉదరం లోపల 
నుం 


డి ఏ 
తీసుకోది 


డుస్తున్నాడని రుదనమకం చెబుకున్నదీ. అంచే ఎక్కువగా 
ఏన ఆహారమే మనిషిని వ్యాధ్య[గ్రస్తుణ్ని చేస్తున్నదన్నమాట. 
“వ్యాధికి వేరేపే రణ అక్కరలేదు. ఆహారాన్ని అధికంగా స్వకరిస్తేదాలే 
ఇది వేదవాక్కు, 


(ప్రశాంతంగా కూర్చొని భోంచేయాలి. నడుస్తూ పరుగెత్తుతూ 
ఎలాంటి ఆహారం తీసికోకూడదు. బస్సు [ప్రయాణంలో వుండగా ఆహారం 
తీసుకోవలసివ స్తే జాగ త్తగా ఉండాలి, బస్సు ఆగినప్పుడు తీసికోవడ మె 
మంచిది. మను ప్రయాణంలో ఆహారం తీసుకోవడం వలన అంతగా 
ఇబ్బందీ ఉండదు, 


ఆహారాన్ని తీసుకుంటున్న సమయంలో మనస్సు హాయిగా ఉల్లాసంగా 
ఉండాలి. తోటివారికికూడా ఉల్లాసాన్ని కలిగిరిచగలిగే వాక్కులు పలికితే 
మంచిది, ఉల్లాసకరమైన బె వాక్కులు పలుకుతూ, వింటూ, నల్లాషాలకో 
ఛోజనం చే శీయగలగడం ఆద్భష్ష వకరమయిన ఆంశం. ఒకవేళ కల్లానళల్ల 
మైన సల్లాపాలు చేతకాకపోతే మౌనాన్ని పాటించడమె మంచిదీ.. 
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ప 
కమణున వాతావరణంలో భోజనం చేయవలసివ స్తే అదీ విషంగా 
జనం జరుతున్న ప్పుడు చాథను కలిగించే వాక్యాలు అనబడ 
కూడదు. వినబడకాడ న. కొందరు కొందరు గృహిణులు భ ర్లలకు భోజనం 
చెట్టి కుటుంబగకమైన బాఢలన్నింటినీ అతను భోజనం చేస్తున్నంత సేపూ 
వెళ్ల బోస్తా ఉంటారు. ఆక్కడికీ అతను ఆంటూనే ఉంటాడు. “నేను 
అన్నం తింటున్నాను. కాస్త తినని ఆని, “మీరు తింటున్నారు సరే! నేను 
మిమ్మల్నెస్పృుడు తినాలి?” అన్నట్లు చూస్తుంది ఆ గృహిణి. “ఈ భోజనం 
చేస్తున్న కా పేపుతప్ప, మీరు నాకెప్పుడు దొతకుతారు?” అంటుందీ! అదీ 
నిజమే! ఆతడు ఆవిడకు దొరుకుతూ ఉండాలి. ఆవిడ ఆతనిని భోజనం 
చేయనిస్తూ ఉండాలి. ఇలాంటి సమన్వయం ఇరువురి మధ్యా కుదరాలి. 

కొందరు కొందరు ఊళ్ళో జరిగిన ఘోరాలన్నీ భోజనాల దగ్గర 
చెబుతూ ఉంటారు, మరికొందరు పేపర్లలో చదీఏన (ప్రమాదాలన్నింటినీ 
కళ్లకు కమైటిద్దుగా అవ్పుడు పర్షిస్తూ ఉంటారు. భోజనాల దగ్గర ఇలాంటి 
(పసాపనలు ఏమాత్రం రాకాడదు. 

మనస్సునకు బాధను కలిగించేవిగాన,ి మనస్సును రెచ్చగా స్రైవిగాని, 
మనస్సును ఘర్షణకు గురిచే సేవిగాని భోజనాల సమయంలో ప్రస్తావించబడ 
కూడదు, 

మనస్సును ఉల్గానవరచడం జరగాలి. హాయిగా ఉంచడం జరగాలి. 
సంతోషాన్ని కలిగించడం చేతకావాలి. భోజనాలకు పిలవడం శేలికే. భోజ 
నాలను విర్వహించడం ఆంత కేలికకాదు, దానికి చాలా నై పుణ్యంకావాలి, 
అలాంటి నై పుణ్యం కలవారు మనకు అరుదుగా కనబడతారు. 
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వంట జరిగేదివ్పుడ్కు భె రోజనాలు నిర్వపి ాంచేటప్పుడు మన పూర్వు 
లలో ఉన్న హోయి, నిండుదనం ఆధునికులమైన మసళో అంతగా కన 
బడటంలేసు, వండాలి కొబిట్టి వండుకున్నాం, పెట్టాలి కాబిట్టి పెడుకున్నాం 
తినాలి కొబిటి తింటునాా ౦ అనేబదువంటి దృశ్యాలే ఎక్కువగా కనబడు 
చు = హో 
తున్నాయి. 


మరికొన్ని 
ఆపద్దర్మంగా తవ్ప బయట జారులో గాని తయాడు చేయ 
బడిన ఆహారస వారాలు ea అ లౌతికంగా చది కభతలను 
ఇస్పుడున్న మన పరిస్టికులలో అక్కడ ఆశించడం కష్టం ఇక మానసి 
కంగా పవి(క భాపనలకో ఆహారవదారాలు తారే దేయబడే చోట్లు ఎన్ని 
ఉంటాయి? ఎక్కడుంటాయి? కనుక మనం స్వీకరించ వానికి కౌవలసిన 
అహార పదార్థాలను మనమె తయారు చేసికోవడం అన్ని విధాలా (శ్రేయ 
స్క_రం. ప్రయాణాలలో కూడా మసం తయారు చేసికొని తీసికొని వెళ్ళ 
వచ్చు. లేదా పళ్ళు, మజ్జిగ మొదలై నవి సేకరించి కధ నడపవచ్చు. దేవా 
అయాలలో, బంధుమిత్రుల వభకార్యాలలో, వివ్యాలయాల వసతి గృహా 
లలో అహార పదార్థాలు తయారుచెయబడే సందర్భాలు చాలా బాధ్యకా 
యుతంగా నిర్వహింసబడేలాగున చూసుకోవాలి. 
లు గాని, పెద్దలు గాని చాక్లెట్లు తినడానికి అలవోటు వడ 
కూడదు. ఇవి తినడం పలన వళ్ళు తొందరగా దెబ్బతిని ఊడిపోతాయి. 
ఆపైన ఆనారోగ్యకరమయిన వాతాపరణం దేహంలో ఏర్పడి క్యాన్సరు 
వంటి స్థితులు సంపా ప్రమమ్మె వరకు కొనసాగవచ్చు. తప్పదు: అమ. 
కున్నప్పుడు విసె సెట్ల వరకు స్వకరించవచ్చు. మిగికి న తినుబింశావాటామ్‌ 
పదలి వేయడం మంచిదే. 
(5) 
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వేడిగాని చలదనం గాని మకీఎక్కువగా వున్నపదార్జాలు శరీరానికి 
తగలడం మంచిదీ కాదు. అంవనా వెంఐవెంటనే తగలడం అసలుమంచిదీ 
కామ, ఇస్పుడే అలవాటు (ప్రకారం వేడి వేడి కాఫీ (త్రాగామనుకోండి, 
అప్పుడే బంధుమిత్రులు వచ్చారనువోండిం “కంపెనీ ఫేక్‌” అంటూ ఐస్‌ 
(క్రీమ్‌ తిన్నామనుకోండి. మన “కంపెనీ షేక్‌” అవుతుంది, కనుక ఆలాం 
టివి జదగరాదు. 

వేడి ఎక్కువగా ఉన్న పదార్దాలు స్వీకరించడానికి అలవాటుపడటం 
వ్వ నాల డొార్చల్యం (క్రమంగా వెదగుతుంది. చ శ్రిదనం ఎక్కువగా 
ఉన్న పవార్హాలు స్వీకరించడానికి అలవాటు వడటం వలి అనగా ఐస్‌ 
(క్రీములు మొదలై న వాటివల్ల పళ్ళు చెబ్బ తింటాయి. వశళ్లపైన ఎనామిల్‌ 
(క్రమంగా తొలగిపోతుంది. కొన్నాళ్ళకు వళ్ళు పచ్చుగా పనిచేయలేవు-నిల 
బడ లేవు. 

(ఫిక్‌లలో నిలువ ఉంచిన ఆహార పదార్ధాలు వాడేవారు నానాటికీ 
"పెరుగుతున్నారు. ఇదీ మంచిదికాదు, వండిన వదార్దాలను |ఫిజ్‌ అలో నిలువ 
ఉంచి తినే ఆలవాటు సరిఅయినది కాదు. కాయలు, పళ్ళు, పాల్కు పెరుగు 
మజ్జిగ- ఇంతవరకు (ఫక్‌ లలో ఉంచుకోవచ్చును. ఫరవాలేదు, 

వేసవికాలంలో మధ్యాహ్నం వన్నెండు గంటలనుండి సాయం[తం 
నాలు ఏగంఐలి వరకు “అయిస్‌ (క్రీమ్‌లు గాని, “కూల్‌ డ్రింక్స్‌” గాని తీసి 
కోవడం మంచిది కాదు. అలా తీసుకున్నట్లయితే వడదెబ్బ తగలడానికి 
అన్నివిధాలా అవకాశం కలుగుతుంది. కాలం కలిసిరాని వారికి పక్షవాతం 
వచ్చినా ఆశ్చర్యపడనక్కరలేదు. అటువంటి వాటిని సాయంతం చర 
బడిన తరువాత స్వీకరించాలి, ఆప్పుడు ఇబ్బందీ వుండదు. మరి ఎండ 
మండుకున్నప్పుడు ఏం చేయాలి? ఉప్పు వేయబడిన మజ్జిగ త్రాగవచ్చు 
ఉప్పు వేయబిడిన నిమ్మకాయనీచ్ళ క్రాగవచ్చు. వీటి తయారీలో మామూలు 
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నీళ్లనే వాడుకోవాలి. (ఫ్రిజ్‌లోని నీళ్లను వాడకూడదు. కొబ్బరిబోండం నీళ్లు 
సర్వ'శేష్టం. వేడిపాలు తీసికోవచ్చు! 

ఆహార స్వీకరణకు వేళలు పాటి.చాలి అని చెప్పుకున్నాం. ఆ 
వేళలకు మధ్యలో ఆహార స్వీకరణ జరగకూడదు. వార్కూ వీరూ వచ్చా 
రన్న నెపంతో ఆనీ ఇవీ తింటూ, తాగుతూ ఉండకూడదు. ఇప్పుడు వేళ 
యిరిదీ స్వీకరించాం. మళ్ళీ వేళ అవుతుంద. స్వీకరిస్తాం. ఇక ఈమధ్యన 
ఏమీ ఉండకూడదు. మధ్యన మరీఆపనిరమనిపి పే కొబ్బరిదోంశాం వంటిదీ 
స్వీకరించవచ్చు. 


ఒకసారి ఆహారాన్ని స్వీకరించిన తరువాత కనీనం మూడుగంటల 
కాలం ఏ రూవంలోనూ ఆహారం మనచేత స్నీకరింపబడటం మఠిచిదీకౌదు. 
కొరణం జీ ర్థకోశంలో జీ ర్ర(క్రియ నడుస్తూ ఉండగా మధ్యలో మనం 
అందులో ఏదో పడియకాడమ. జీర్థక్రియ అ ల్లకల్లోల మవుతుందన్న 
మాటి, 


మెలకువలు 

ఆహార పదార్జాలలో పచ్చివిగా తినగలిగినవి కొన్ని వుంటాయి. 

వాటిని పచ్చివిగా తినడం మంచిది. వండదిడిన తరువాత తినవలసినవి 
కొన్ని ఉంటాయి. వాటిని వండుకొని తినడం మంచిదే. 


రోజూ ఉదయం స్నానం చేసిన తరువాత (ప్రార్థనకు ముందు గాన్ని 
తరువాత గాన్ని నానచెట్టబిడగా మొలశెత్తుతున్న గిశజలను తగుమా(తంగా 
స్వీకరించడం నర్వదా (శేయస్కరం. ఆ నాన బెట్టబడవలసిన గింజలను ఈ 
నిష్ప_త్రిలో స్వీకరించడం మంచిదీ. 1. గోధుమలు అయిదు పాళ్ల, 2. 
కందులు రెండుపాబ్ళు, 3. పెసలు రెండుపాన్ళ, 4. శనగలు ఒక పాలు 
5* వేరుశనగ అరపాలు ఈ గింజలను ఈ నిష్పత్తిలో నానబెట్టి మొల 
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జ బో మోపు 


వె ప్రతున్న చళలో ఇంటితోని వారందదా స్వీకరించవచ్చు. ఉదయం 
ఆల్వాహోరంగా పెటిని ee అలవాటు చేసుకోవడంమంచిదీ, అభ్యాస 
వశంచేత తినాలి అనిపిస్తే, ఇవి ఉన్న తరవాత ఇ డిలు మొదలై నవి స్వీక 

వచు. ఈ గింజలలో ఒకసారి మొలకే త్రవు. పీట్ర్‌లో వేటికి 
తగినట్లుగా వాటిని మొలకె_త్తించుకౌని మొలకలు వచ్చిన స్థితిలో కలిపి 


b గో 
ల్‌ 


ara ఉదయం నిమ్మరసౌన్ని కేనెకో కలుపుకొని స్వీకరిం 

చడం చాలా మంచిద. గోద వెచ్చని స తగుమా(తంగా తీసుకుని 
ఆందులో నిమ్మరసాన్నీ, తేనెను కలుపుకొని తాగవచ్చు. నిమ్మ, నారింజు 
బత్తాయి, కమలా ఇవి నారింజ జాతి పళ్ళు. వీటిరసాన్ని సేవించడం వర 
శరీరానికి శ క్రి కలగడమే కాకుండా శరీరంలోని అనారోగ్యం కూడా 
కొలిగిపోతుండి. శరీరంలోని కజాలను ఆవరించి ఉన్న రోగ[గ్ర_స స్టితి 
అగిపోరుంద. నూతన కణనిర్మాణ౦ జరుగుతుందీ. [క్రమంగా వ్యాధి బాధ 
లకు ఆతీతమెన న నూతనక ఐనిర్మాణం జరుగుతుంది. ఇక తేనె సాత్మ్యకరం. 
ఆహార నదార్థంగా శకి నిప్వడమే కాక శరీర నిర్వహణలో పని చేస్తున్న 
థధాశువులన్ని ంజోపీ సమస్టితిలో ఉంచగలిగిన నై పుణ్యం దీనికున్న దీ. కను 
కనే ఆయుర్వేదంలో తంతే రూసంలో ఈ శేనెను రోగ్మగ్రస్తులయిన 
వారికి అవకాశం వచ్చినన్పుడల్లా అందిస్తూ ఉంటారు, స్వన్దతలో ఉన్న 
వారు దీనిని స్వేకరి పే ఆ స్వస్థతను చిరకాలం నిలుపుకున్న వారవుతారు. 


పప్పును ఎప్పుడూ ఊఉ ఉప్పు కలపకుండా స్వీకరించకూ డమ. ఎవరో 
ఉప్పును కగలనీయకూడదన్నారు కదా ఆని ఉడకచెటబడిన ఉ త పపళను 
ట్‌ జ్‌ వ 
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తింపే (ప్రేవులు దెబ్బతింటాయి. అలాగే కారం వేయబడని దుంప కూరను 
తినకూడదు. కొరంలేవి దుంపకూర కడుపునొప్పిని కలిగి స్తుంది. 


చేమదుంప ఒక్కతే తింటే కడుపుకు ఇమడదు. కంద దుంప 
ఒక్క పే సండుకొని తింపే చూపు దెబ్బతినే అవకాశముందీ. కంద, చేమ 
కలిపి నండుకౌని తింపే ఈ దోషాలు ఏవీ ఉండవు. కనుక కంద, చేమ 
అను కనిపి వండుకోవడం అలవాటు చేసికోవాలి. 


ఉప్పు స్థానంలో రాతి ఉప్పును మిరపకాయల స్థానంలో మిరియప్ప 
పొడిని వాడటిం అలవాటు చేసికోవడం మంచిదీ. ఆసలు మిరియానికి బిచు 
లుగా వాడకంలోనికి వచ్చిందీ కనుకనే మిరియపు కొయ మిరపకాయ ఆన 
దిడిందీ. కొని మిరియాలకున్న (శేస్టత మిరపకాయలకు లేదు. కాబట్టి మిరప 
పొడికి బమలుగా మిరియాల పొడిని వాడుకోవడమన్నదీ మనకెంతగా అల 
వోటమికే అంత మంచిద్‌. 


చింతకాయ స్థానంలో లేదా చింతపండు స్థానంలో ఉసిరినీ, 
నిమ్మనూ వాడటం 'పెంచికే ఒంటికి మంచి జరుగుతుందీ. 


రొత్రిజబూట పెరుగు తినడం మంచిదీ కాను. చేసిన మజ్జిగ పోసు 
కోవడం మంచిదీ. ఒకవయస్సు దాటిన తరువాత రాత్రిపూట పాలుత్రాగడం 
మంచిదీ కాదు. అవసరం ఉండదు కూడా! మధుమేహ వ్యాధి ఉన్నదా 
లేదా అన్నదానితో నిమిత్తం లేకుండా ఒక వయస్సు దాటినప్పటి నుండి 
ఆహారంలో కొంత గోధునును చేర్చకోవడం మంచిదీ, 


ఏ బుతువులో వస్తున్న పళ్ళను ఆ బుకువులో స్వీకరించగలగడం 
ఆరోగ్యకరం. ఆనందకరం. (ప్రకృతి మనకు ఏ బుతువునకు తగినట్టుగా 
ఆ బుతువులో పండ్లను అందిస్తూ ఉంటుందీ. అందుకే మన పెద్దలు ఆయా 
బుతువృలలో వచ్చే పళ్ళను కనీసం ఒక్కటైనా తినాలి అంటారు. ఆలాగే 
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(ప్రకృతి ఏ ([పాంశాలవారికి ఏ ధాన్యాలు అవసరమో. అలాంటి భాన్యాల 
నిస్తుంప. వాటిని మనం స్వీకరిస్తూ మెలు పొందాలి. 

(పకృతి చేస్తున్న ఏర్పాట్లను పెద్దల వెలుగులో గమనించుకొంటూ 
మనం ముందుకు సాగాలి, 

అప్పడాలు పడియాలు, వరుగులు మొదలైన వాటిని ఎంత తగ్గించి 
తింపే అంత మంచిద్‌. పీటివల్లి ఒరిగేదీ ఏమీ ఉండదు. జీర్ణకోశానికి పెద్ద 
ఎత్తున వని పెట్టడం తప్ప! రుచికోసం తినడమే తప్ప, వీటివల్ల లభించే 
శక్రికూడా పెద్దగా ఏమీ ఉండదు. కాబట్టి తినేబప్పుడు వీటి పరిమాణం 
తగుమా(తంగా ఉండేటట్లుగా చూసుకోవాలి. అలాగే ఆవకాయలులాంటి 
ఊరగాయలు కూడా! ఊరగాయలలో కాడా రుచికోసం ఏర్పడుతున్న వే 
ఎక్కువ. వీటివల్ల ఉపయోగం తక్కుప. కనుక వీటిని పరిమితం 
చేయడం అవసరం. 

మర బియ్యం కన్నా దంపుడు వియ్యం (శేష్టం. దంపుడు వియ్యం 
సల్ల శక్తి అధికంగా లగథిస్తుందే. మరబియ్యం పలన మలబద్దక 
[పా _ప్లీస్తుంది! 

అన్నం వార్చబడబం మంచిదికాదు. వార్చబడిన అన్నాన్ని మన 
పెద్దలు “అన్నమలంి” అన్నారు. బ త్తాయిసండులోని రసాన్ని పిండి అవ 
తల పారబోసి ఆ డొక్కును చికుతూ కూర్చున్నామనుకోండి. ఎలా 
ఉంటుందీ? వార్నబడిన అన్నం ఆంపే అతా ఉంటుంది! ఆధునిక 
యుగంలో (పెషర్‌ కుక్కర్ణవలన కొంత మేలు జరుగుకోందీ. అందులో 
అన్నం వార్చబడడదు కనుక! 
(తిగుణాలు 

మనలో |త్రిగుణాలు పనిచేస్తూ ఉంటాయి. స త్వ్యగుణం, రజో 
గుణం, తమోగుణం, వీటి మొక్క. నిష్పత్తి మనలో ఎలా ఉన్నది అన్న 
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దాన్నిబట్టి మనం (ప్రవర్తిస్తూ ఉంటాం. ఆహారానికి సంబింధించినంతవరకు 
సత్వగుణం (ప్రధానంగా కలవారు అప్పుడే తయారు చేయబడిన పదార్దాలు 
కోరుకుంటారు. తాజాగా ఉండాలి. రుచిగా ఉండాలి. బలవర్దక4గా ఉండాలి. 
తింటున్నప్పుడ్కూ తిన్న తరువాత కూడా హాయిగా ఉండాలి. కాయలూ, 
వండు మొదలై నవి తాజాగా వీరు ఇష్టవడతారు. వేరుశనగ మొదలైన 
రానెగింజలు వీరు స్వీకరిస్తారు. సస్పృులు దుంపలు మొదలై నవి పక్వం 
యబిడి తాజాగా ఉన్నప్పుడే పీరు స్వీకరిస్తారు. ఉప్పూ కారం వీళ్ళకు 
మపాళంలో ఉండాలి. 


OE 


వన్‌ th 


రజోగుణం (ప్రధానంగా కలిగినవారు బాగా వేడిగా ఉన్నవాటిని తినా 
అనుకుంటారు. నాలుక చుర్రుమనే రుచులను కోరుకుంటారు. ఉప్పూ కౌరా 
లను [శుకిమించి వేసుకుంటారు. కూరలలో వేపుళ్లు ఇష్టపడతారు. వేపుకు 
తినడం వీరికి ఇష్టమన్నమాట! ఆహారం బిలవర్హక మైన స్టితిలో ఉండటం 
కన్నా రుచి అందించే స్థితిలో ఉండటం వీరికి ముఖ్యం. వీరు రుచికి 
(ప్రాముఖ్యమిస్తారు. చీనివలిన శరీరానికి ఏమి మేలు జరుగుతుంది అన్నదీ 
కొక్క దీనివల్ల నాలుకకు ఏమిరుచి లభిస్తుందీ-అన్న దే వీరికి ముఖ్య 
మనిపిస్తుంది. 

సత్త్వగ ణం (ప్రధానంగా కలిగినవారు ఆహరస్వీకరణానంతరం 
1పళాంతతనూ, హాయినీ అనుభవిస్తూ ఉండగా, రజోగుణం (ప్రధానంగా 
కలిగినవారు ఆహార స్వీకరణానంతరం దుఃభాస్నీ, దిగులునూ అనుభ 
విస్తారు. సత్త్వగుణ (ప్రధానులు కార్యదీక్షను కలిగిఉండగ్యా రజోగుణ 
(ప్రధానులు సట్టుదలలనూ, పంతాల్కూపట్టెంపులనూ కలిగి ఉంటారు. 


తమోగుణం [వధానంగా కలిగినవారు నిలువ ఉంచబడిన, ఆహార 
పదార్దాలను కోరుకుంటారు. వడలిపోయినవీ, కుళ్లి నవ్కీ బూజు వట్టినవ్కీ పార 
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పె వీరికి చాలా ఇష్టం. ఆలాంటి స్థితిలో నికి 
కొని మరీ తింటారు. ఆప్పుడే చేసిన మజ్జిగ వీరికి 
వరికి కావాలి. ఎంత పులిస్తే అంత ఇష్టం. ఆ 
గ నువయోగించుకౌని. పలిడొంగకాల్కు పుల్లిట్లు చేనుకు 
తింటారు. బూజాపడుకున్న లహాలను తింటూ మురెసిబ్‌ పోతుంటారు. ఆవ 
కాయ జాడీలో డరగాచుకు బూజువడుకుందీ. ఆ బూజును పెళ్ళగించ్చి, 
(టేక్కనపెట్టి ఆ ఆపకాయను తినడంలో తృ స్తని అనుభవిస్తారు. వేడన్నం 
తినడంలో త- పి ఉండము. చడ్డి అన్నాన్ని క్రోధి మరీ తంట; 


లు 
కా 


తమో.:ణి 'పధానులు ఆహో స్వేకరణా నంతరం ఒళ్ల బరువున్యూ 


పి ళల 
దిచ్చకొన్నీ అనుభవిస్తారు. ఇతరులు చెప్పినదీ అర్హంచేనుకో లేరు. పరిస్థితు 
లను జటోధవరచుకోవడంకాదా కష స్టమవుతుందీ. మూర్జుల్యూ మూఢులు 
కాడా అవృతారు, 


ఇక్కడ ఒక నౌకర్యాన్ని గూర్చి చెప్పుకోవాలి. రజోగుణ (ప్రధా 
నులుగాన్సి తమోగుణ (ప్రధానులుగాని-స క్యగుణ (వ్రధానులుగా రూపొం 
దారి ఆని అనుకొన్నారనుకోండి! ఆహార స్వీకరణలో అందుకొక దారి 
ఉందీ. ఆప్పటివరకు వాద ఆధిలషి ఆహార వదార్చా రాలను [పక్కున 
పెట్టి న_క్హ్వగుణ సంబంధమైన ఆ రాలను క్రమశిక్షణతో కనుక 
స్వీకరించడం మొదలుపెడితే క్రమంగా వారి "స్వభావంలో మార్చ వస్తుందీ. 
వారు సత్వగుణ (ప్రధానులు కాగలుగుకారు._ 'ఆహోర శుద్దొ సత్వశుద్దీః” 
అన్న పెద్దల వాకర్ణిరి ఈ సత్యాన్నే మనకు తెలియచెబుతున్న దీ. ఆహార 
స్వీకరణలో తగిన మాద్చలు చేసికోవడం౦ద్వారా మీమీ (పవ ర్తనలను 
తగిన విధంగా మార్చకొనవచ్చును.” అని మనకు పెద్దలు దారిని 
చూపిస్తున్నాడు. అభయం పడుతున్నారు. “ఇవాల్టి ఆహారమే రేపటి మనస్సు 


రే 

mI న 

మీ కు 
శిత వా 
డ్‌ దవదచా 


నియమావళి 41 


ఆవుతుందీి- అని మనం అనుకొంటూ ఉంటాం. అదీ సత్యమే! ఈ 
సత్యాన్ని గురించి మన పెద్దలు శాస్త్రీయంగా వివరించి మనకు అందీంచారు. 


అగ్శిముఖులు 
“అగ్ని ముఖావై దేవాః అని చెబుతున్నడి వేదం. దేవతలు అగ్ని 
ముఖులు. ఆగ్నినే తమనోరుగా చేసికొని ఆహారాన్ని తమకు కావలసి 
నంతగా స్వీకరిస్తున్నారు- అని దీనికి అర్దం. యజ్ఞం జరుగుతూ ఉన్నప్పుడు 
అగ్నిని రగుల్చుతారు. ఆ అగ్నిలోనే దేపతల కందరకూ హవిస్సులు 
సమర్పిస్తూ ఉంటారు. ఆయా దేవతలు వచ్చి అగ్నిద్వారా తమ తమ 
హవిస్సులను అనగా ఆహార భాగాలను స్వికరించి వెళుతున్నారన్నదీ మన 
"పెద్దల విశ్వాసమూ అనుభవమూ. ఈ సత్యాన్ని గమనించడానికి మన 
మెక్కుడకూ పోనక్కర లేదు, ఆహార స్వీకరణ వేళ మనలో జరుగుతున్న 
దేమిటి? అన్నదానిని మనం గమనించుకుం పే చాలు! 
భోజనానికి సమయమెైందీ, వడ్డనకు ఇంకా సమయముందీ. అదీ 
తెలిసి మనకు నీరసం వచ్చిందే. ఆలస్యం జదగుతున్న కొద్దీ శరీరంలోని 
అన్ని భాగాలూ నీరసిస్తున్నాయి. లేవలేనేమో ఆనిపిస్తుందీ. నడవలేనేమో 
అనిపిస్తుందీ. మాటకూడా తగ్గి వినబిడుతుందీ. కళ్లు ఏదీ. విడమరచి 
చూడలేము అంటున్నాయి. చెవులు మేము ఏవీ వినిపించుకొనే నేస్టితి తిలో లేము 
అని గడియలు పడుతున్నాయి. గడియలు పెడుతున్నాయి సమస్త ఇంది 
యాలూ అవయవాలూ సీరనంతో నిట్టూరుస్తున్నాయి. 


ఇంతలో భోజనానికి రమ్మని పిలుపు వచ్చిందీ. కదలలేని స్టితిలో 
కదీలి వెళ్లాం భోజనం చేయడం కొనసాగుతోంద. శరీర భాగాలు 


(6) 
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ఒకొ గాత రాటి తెప్ఫరిల్లుకున్నా యి. ధోజనం పూర్త య్యేటివ్పటికి అమ్మయ్య! 


న స. 
కాస్త ఓపిక వచ్చింది! అనిపించిందీ. [క్రమంగా ఓపిక మరింత రాసాగిందీ, 

ఇప్పుడు చెవులు వినగలుగు తున్నాయి, కన్నులు చూడ గలుగు 
తున్నాయి. శరీర భాగాలు కదల గలుగు తున్నాయి. మనస్సుకు మళ్ళీ 
ఉత్సాహం పెరిగింది. ఇంతహా ఏం జరిగిందీ? 

మనం ఆహారాన్ని స్వీకరించాం. ఆహారం జీర్ణాశయాన్ని చేవ 
కున్నదీ. ఆ ఉదర వేదిక పైన అన్ని రగిలిందీ, జీర్ణక్రియ ఆనే యజ్ఞం 
జరిగిందీ. శరీర భాగాలను నడుపుతున్న దేవతలందరూ ఆ అగ్నిని సమీపిం 
జారు. ఆ ఆగ్ని ద్వారా తమతమ హవిర్భాగాలను స్వీకరించారు. శ క్రి మంతు 
లయ్యారు. ఆగ్నికి కృతజ్ఞతలు తెలిపారు. ఈ యజ్ఞం మనలో నిరంతరం 
జరుగుతున్న దీ. శరీర భాగాలకు గాస్కీ వాటిని నడుపుతున్న ఆధిష్ఞాన 
దేవతలకు గానీ మనం విడివిడిగా విస్తజ్ల వేసి వడ్డించడం లేదు. కన్ను 
భోజనం కన్నుకూ. ముక్కు ధ్రోజనం ముక్కుకూ ఇలా మనం విడివిడిగా 
ఏర్పాట్లు చేస్తున్నామా! అలా జరగడం లేదు. ఉదర వేదీక పైన ఆకలి 
పేరిట రగల్బబడుతున్న అగ్ని అందరి తరపునా ఆహారమనే హవిస్సును 
తవ లోనికే స్వేకరిస్తూ ఉన్నదీ, తానే తిరిగి అందరకూ అందిస్తూ ఉన్నది, 
“దేవతలు అగ్నిముఖులు' అన్న వాక్యం మనలో (ప్రతి పూటా రుజువవు 
తున్నడీ. వేద వాక్యాలంటే ఇలా ఉంటాయి. వాటిని ఇలా మనం దర్శనం 
చేయగలగాలి. 

ఇంతకూ ఆకలి ఆంతే ఏమిటి? అన్నదీ బోధపడింది కదా! 
జీర్దాశయం ఒక యజ్ఞ వేదశ అన్న సత్యం మనకు దర్శనం ఇచ్చింది కదా! 
కనుక ఆహార స్వేకరణను ఒక పవిత్ర (క్రతువుగా ఒక మహా యజ్ఞంగా 
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నిర్వహించాలి" అన్నదీ స్పష్టమైంది కదా! అందుకే ఎప్పుడు వడికే అప్పుడు 
తినరాదు. ఏదీ పడికే ఆడి తినరాదు. శుచిగా రుచిగా ఆప్పటికస్పుడు 
తయారయిన ఆహారాన్ని కాల నియమాన్ని పాటిస్తూ (శ్రజ్దా భక్తులతో 
ఆ యజ్ఞాగ్నికి సమర్పించుకోవాలి. నడుస్తున్న యజ్ఞాన్ని యజంగానే నడుస 
అవీ రో (= 
వలసిన బాధ్యత మన మీద ఉన్నది. దీనిని గు ర్తెరగిన వారు ఆహార 
స్వీకరణలో ఆపచారాలు జరుగనీయరు. దానితో వారు చీటికీ మాటికీ 
అనారోగ్యములకు గురికొరు, 


గీతావాక్యం 


నేను వైశ్వానర రూపుడనై జీవుల దేహాలను ఆశ్రయించి ఉంటూ 
వొరు స్వీకరిస్తున్న ఆహారాన్ని ఎప్పటికప్పుడు నాలుగు విధాలుగా పచనం 
చేస్తూ వారి దేహాలను నిలబెడు తున్నాను! అని భగవసీతలోని (శ్రీకృష్ణుని 
వాక్యం. ఈ వాక్యాన్ని అనుసరించి మనం ఆకలి అనదఐడుతున్న అగ్నిని 
వైశ్వానర ఆగ్నిగ్కా దైవం యొక్క ఒక విశిష్ట రూవంగా స్వేకరించ వలపి 
ఉందీ. “ఉదరం ఒక యజ్ఞవేదీకి అన్న దర్శనాన్ని ఈవాక్యం మరింతగా 
ధ్రువ పరుస్తోంద. ఆహార స్వీకరణ విషయంలో మన దచాధ్యకను 
మరింతగా సెంచుకోందీ. మరింతగా గుర్తు చేసోందీ. దైవమే ఆకలి ఆన 
బడే అగ్ని రూపంలో నిలబడి మనం అందిస్తున్న ఆహారాన్ని స్వీకరిస్తూ 
మన 'పెగల అపారమైన (ప్రేమతో, దానిని ఎప్పటికప్పుడు నాలుగు విధాలు 
గా పచనం చేసి మస దేహాలను నిలబెడుతూ వస్తున్నానని హాచ్చరిస్తు 
న్నాడు. * 


* గీత 15-14 
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మనం శీసొవటిన్న ఆహారాన్ని ఇనుమ మొదలైన లోహోలగా, 
రస్క పర్రాది సృష్షభాకుపుదిగ్నా రక్త మారనాది జ౦కు ధాతువుటిగా, 
మేధను, మొదలైన హనవ భావవుబగా హపొంరీహ్మ వనప ఈ 
క 


వైనం ఇలా చెబచనదీ, “అన్నా సి నింరీరిద కూడదు, అన్నాన్ని 


| 
పారశేయహార ప. అనా మి సరిచేయడం ఏటీ పరివికలిలోనూ మాన 
దము కం టి ® 
హడప,శు మాకు అం7౭కూ నికః వకాబగా స్వకరించాలి.” తె తి రీయ 
th చనా నీ 
ఉఫనిషడ భగువలిలోని వాకలిని వినడానికే కంర బాగున్నాయి, ఆచ 
న ర్‌ గొ ౪ 


రిస ఇ౦3ంఠ దాగుంటాయు, ఆచరిదాము, అలా చరిద్దాము, 


శి నిర్వహణ ము 


మనం చేయగలిగిందీ మనం చేయాలి. మనం చేయనలసిందీ మనం 
చేయాలి. మనకు రానిదీ మనం చేయకూడదు. మనదీ కొనిదీ మనం చేయ 
కూడదు. 

మనం చేయగలిగింనీ మనం చేయవలపింరీ కలసి మనకు స్వధర్మరి 
అవుతు౦దీ. మనకు రానిరీ మనది కొనినీ మనకు పరధర్మ౦ అపుతుందీ. 
స్వధర్మ నిర్వహణలో మరణం సిద్ధీంచినా మంచిదే! సరధర్మ నిర్వహణకు 
మాత్రం వ్యామోహ పడవద్దు. అదీ నీ జీవితాన్ని భయావహం చేస్తుందీ" 
కొద్దొ గొప్పో దోషమున్నట్లు కనిపించినా స్వధర్మాన్ని విడిచి "పెట్టవద్దు. 
ఆ మాత్రం దోషం ఏ పనిలోనైనా ఉంటుందీ. ఎటువంటి పరిస్థితులు 
ఎదురయినా నీ స్వధర్మం నుండి సీన్స చలించపద్దు. అప్పుడు మామే 
నీవు నీకీయబడిన ప్యాతను పోషించిన వొడివవుకావ! ఇవి గీఠలో 
శ్రీకృష్ణుడు విధి నిర్వహణను గురించి చేసిన కొన్ని ఉపదేశాలు, 

అయి'కే నున స్వధర్మ మేమిటో మనకెలా తెలుస్తుందీ? మనం 
ప్రయత్నించాలేగాన్సి నుకవృగానే తెలుస్తుందీ, 
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దెహని ర్యాణం 

మన దేహ నిర్మాణమే మన పని ఏమిటి అన్నదీ కొంతవరకు 
తెలియ జెబుకుంది! (ప్రకృతి ఎవరి పనికి తగిన దేహాన్ని వారికి నిర్మాణం 
చేసిపేడుతూ ఉందుందీ. ఎవరు ఏ పని చేయవలసి ఉన్నదో దానికి తగి 
సట్లుగా వారి శరీర నిర్మాణం ఉంటుందీ! నాటకంలో పాత్రకు తగిన వేషం 
ఉండదూ! పాత్రకు తగిన దూవరేఖలు దీద్దదిడవూ! ఆలాగే మన పాత్రకు 
తగిన రూప్పరేఖలు మన తల్లి గర్భంలోనే మనకు దీద్దబిడశాయి, 
పరిసరాలు 

చేహ నిర్మాణం తరువాత మనమేం చేయడానికి పుట్టాము అన్నదీ 
మనకు తెలియజెప్పె రెండప ఆంశం-మనం పుట్టిన కుటుంబం పరిసరాలు, 
వాతావరణం, కాలం, దేశం -- మనం అక్కడే ఎందుకు పుట్టాలి? 
ఆ వాతావరణంలోనే ఎంచుకు పుట్టాలి ? ఆ కాలంలోనే ఎందుకు పుట్టాలి ? 
ఆదేశంలోనే ఎందకు పుట్టాలి? ఈ అంశాలను గమనించుకున్న ట్రయితే 
మనమేం చేయడానికి పుట్టాము-అన్నదీ మరికొంత మనకు తెలుస్తుందీ, 


అభిరుచులు 

పుట్టి పెరుగుతున్న మనకు కొన్ని ఊహలు వస్తూ ఉ౦టాయి.కొన్ని 
ఆశలు కలుగుతూ ఉంటాయి. కొన్ని అభిరుచులు - ఏర్పడుతూ ఉంటాయి, 
మన ఊహలూ, ఆశలూ, ఆశయాలూ, అభిరుచులూ మన మేమిటిఅన్నదీ, 
మన పాత్ర ఏమిటి అన్నదీ మనకు కొంతవరకు తెలియచెబుతూవుంటాయి. 
న్వధర్మం ఏమిటి ఆని ఒక నిర్ణయానికి వచ్చేటవ్పుడు వీటిని కూడా మనం 
కుజ్ణంగా గమనించుకోవలసి ఉంటుందీ. మనకొచ్చే ఆలోచనలు మన 
పాత్రకు అనుగుణంగా ఉండటానికే ఎక్కువ అవకాశముంద్‌. 
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జ్యోతిర్విద్య 
మనం చేయవలసి ఉన్నదీ ఏమీటి ? అన్న అంశాన్ని మనకు తెలియ 
జేస్పడంలో చక్క-టి పాత్ర వహించగలిగిందీ మన జాతక చక్రరి. ఈ 
భూమిమీద మనం పడ్కి మొదటి కేక పెడళామే, మొదటి శ్వాస మనం 
పీలుసామే - ఆ క్షణంలో ఆకాశంలో ఉన్న (గ్రహగతులు మన జీవన 
గతిని సూచిస్తాయి. జ్యోతిష శాస్త్రం ఉన్నదీ భవిష్యత్తును గూర్చి తెలుసు 
కోవడానికికాదు, మసం మన జీవితాన్ని (ప్రణాళికా బద్దంగా నిర్వహించుకోప 
డానికి! భవిష్యత్తును తెలుసుకోవాలి అనుకోవడానిక్కీ జీవితాన్ని తీర్చిడిద్దు 
కోవాలి అనుకున్నదానికీ మధ్య చాలా తేడా ఉన్నదీ. ఒక శ్రీని అనుభవి6 
చాలీ అనుకోడానిక్సీ ఆ స్త్రీ మూర్తిని ఆరాధించాలి అనుకోవడానికీ మధ్య 
ఎంత కేశా ఉందో, అంత శేడా ఉందీ. చీకటి దారిలో నడుస్తున్న వానికి 
చేత బెట్టజడిన దీపం వంటిదీ జ్యోతిర్విద్య. తాను జ్యోతియై మనను 
ముందుకు నడిపిస్తుందీ. కనుకనే అదీ జ్యోతిర్విద్య అయింది, చీకటి 
దారిలో చేత పెట్టబడిన దీపం ఏం చేస్తుందీ? ముందు దారి ఎలా ఉన్నదో 
గమనించగలిగేటట్లు చేస్తుందీ. ఆ గమనికను నద్వీనియోగం చేసికొని 
ముందుకు సాగవలసిందీ మాత్రం మనమే! ఆలాంటి జ్యోతిర్విద్య మన 
మెలాంటి స్టితిలో, ఎందుకు పుట్టామో మనకు తెలియ జెబుతుంద. మన 
స్వధర్మాన్ని గూర్చి మనకు తెలియజేస్తుంది. 


చేతుల లో నే 


కొందరు కొందరికి జాతక చక్రాలు ఉండవు, పుట్టిన తేదీలు (వాయ 
బడి ఉండవు. లేదా వారికి గుర్తుండవు. నురి అస్పుడేం చేయాలి ? కంగారు 
పడవలసిన పనిలేదు, (ప్రకృతి చూత ఎవరి కథ ఏమిటి అనేడి వారి చేతు 
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లలోనే వ్రాసి సంపిస్తున్నద. గీసి పంపిస్తున్నద. మనిషిని గూర్చి తెలును 
కోవడానికి --ఇంతవరకా ఆతడి [ప్రయాణం ఎలా సాగింద్కీ ఇకపైన వలా 
సాగడానికి అవకాశముండే, ఎలా సొగితే బాగుంటుంద? అన్న అంశాలను 
గమనించుకోవడావికి ఆ మనిషి జేతులలోని గీతలు చాలు. అయితే అవి 
ఒక (ప్రత్యేకమమబున భాషలో ఉంటాయి. ఆ భాష మనకు రావాలి. లేదా 
ఆ భాష తెలిసిన వాడు మనకు కావాలి. ఆ భాషనే “హస్త సాముద్రీకం' 
ఆంటారు. ఆంగ సాముద్రీకం, హస్‌ సామ్ముదీకర, జ్యోతిర్విద్య- ఇవి 
మనిషిని గూర్చి మనిషికి తెలియచెప్పే శాస్త్రాలు. 


పెద్దలమాట 

చివరిగా మనను గూర్చి మనకు తెలియ చెప్పి మన కర్తవ్యంలో 
మనని నిలడెట్టగలిగిన వాట మహానీయులయిన పెద్దలు. ఎవరు పెద్దలు ? 
ఎవరు లోకశేయస్సును సాధించడమే దీనచర్యగా నడుపుతున్నారో వారు 
పెద్దలు. ఎవరు బోకమే తామగా (బకుకుతున్నారో వారు పెద్దలు, 
అలాంటి పెద్దలను మనం సమీసించినస్పుడు వారు మనలను గుర్తించ 
గలరు. మన స్టితిని గుర్తించగలరు. మన కర్తవ్యాలను గు చ్రించగలరు. 
మనను ఆ కర్షవ్యంలో విలచెట్ట గలరు. 


డిమాండ్‌ కాదు కమాండ్‌ 


ఈ విధంగా దేహనిర్మాణం, మన పుట్టిన పశిసరాలూూ మన ఆశల్మూ 
ఆశయాల్యూ మన జాతక చక్రం, మన చేతులలోని గీతలూ మనను అకార 
ఇంగా (ప్రేమిస్తున్న పెద్దలూ మన న్వధర్మమేమిటో మనం తెలుసుకోవ 
డానికి సిద్దంగా అమర్చబడి ఉన్న అవకాశాలు. ఎనరిచేత? (ప్రకృతిమాత 
చేత! ఈ వనరులను వివియోగించుకోవడంలోనే ఇక మనం వివేకాన్ని ' 
చూపించవలసి ఉంటుందీ. ఇవేమీ గమనించుకోకుండ్కా చుట్టూ ఉన్న సమా 


నియమావళీ 49 


జంలో దేనికి “డిమాండ్‌” ఉన్నదో దాని వెంట మనం పడిపోకూడచు. 
దేనికి డిమాండ్‌, అన్నదీ కామ మనకు కావలసింది. మవకు దేనిమీద 
“కమాండ్‌” ఉన్నది! మనకు దేనిమీద “కమాండ్‌” రావడానికి ఆవకొక 
మున్నదీ?- అన్నదీ మనకు కావాలి. ఇప్పుడు అందరూ కంప్యూటర్ల వైపుకు 
పోతున్నారు. దానికి “డిమాండ్‌ ఉన్నదని ఆందరూ ఒకవైపుశే పోతే! 
ఆ డిమాండ్‌ ఎంతకాలముంటుంది? మేం చదువుకునే రోజుల్లో ఇంజ 
సీరింగ్‌కు మంచి డిమాండ్‌ ఉండేదీ. ఇంకేముంది! అందరూ ఆటువై పుకు 
వెళ్ళారు. కొన్ని సంవత్సరాలు గడిచాయి. ఇంజనీర్ల కు ఉద్యోగాలు దొర 
కకపోగ్కా పెళ్ళిళ్లు కూడా కాని స్టితి ఏర్పడింద్‌, ఆడపిల్ల ల తల్లి దండ్రులు 
ఇంజనీర్లు కనబడితే తప్పుకొని “వెళ్ళిపోని సాగారు, ఆ అబ్బాయి ళో 
ఆయితే వద్దులెండి, ఇంకేవరినై నా చూద్దాం అని అనడం నేను నా చెవు 
లారా విన్నాను. 


పిడకల నుండి పొ తధారణకు 

ఇంత కికా చ్మిత్రమేమిటిం పే - నిరుద్యోగ సమస్యను సృష్టించ 
గలగటం! యుగాల తరబడి మనదేశంలో నిరుద్యోగం ఎందుకు లేదూ! 
ఇబీవలి కాలంలోనే అదీ ఎందుకు వనం. ఎందుకు సమస్యగా 
ఒక భూతంగా రూపొందుతోంది? మన ప్ల ఫ్రార్వులకున్న ఆవగాహన ఏదో 
మనలో లోపించిందన్న మాట! ఏమిటి ఆ ఆవగాహన! ఎలాంటి ఆవగా 
హనతో వారు యుగాల తరబడి నిరుద్యోగమన్నదీ ఒక సమస్యకాకుండా 
చూడగలిగారు? వారి ఆవగాహన ఇదీ: ఈ జగత్తు ఒక నాటకరంగం. మన 
మందరం ఇందులో పాత్రధారులం. పాత్రధారి కానివాడు నాటకరంగం 
మీదికి రాడు అలాగే పోషించడానికి పాత్ర లేనివాడు ఈ జగన్నాటక 
రంగమయిన ఈ భూమి మీదకు రాడు. ఒక మంచి రచయిత (వౌసిన 
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నాటకంలోనే అనవసరమయిన పాాత్రలుండవు. తనకంటూ పాత్ర లేనివాడు 
వేదీక మీదకు రాడు. ఆలారటిదీ ఈ జగన్నాటకం ఇంకేంత పకడ్నందీగా 
వుంటుంది! పోషించడానికి పాత్రలేనివాడు ఈ రంగంమీదీకి పస్తాశా? 
పోషించడావికి తన కంటూ ఒక పాత ఉన్నప్పుడు ఇంక దీ లేముంద? 
ఏ పాత్ర ప్రక్యేకత ఆ పాశత్రకున్నప్పుడ్కు ఏ పాత్ర సంభాషణలు ఆ 
పాత్రకున్న ప్పుడు మరొత పాత్రతో ఈ పాత్ర పోటీ పడవలసిన అవసర 
మేముంది? ఆలోచించండి! నాటకరంగం మీద ఒక పాత్రతో ఇంకొక 
పాత్ర [కుతి కలసపలసిన ఆపనరం ఉందీగాన్ని పోజీవడవలసిన ఆవసరం 
లేదు. కనుక ఈ సృష్టిలో విభిన్న వ్యక్తుల మధ్య ఉండవలసింది 
“కశ ఆపరేషన్‌” కాని 'కాంపిసేషన్‌” కాను. ఇవాళ మనం లోకమంపే 
కొంపిపేషన్‌ అనుకుంటున్నాము. జీవితమం పే ఒక పోరాటం, ఒక ఆరాటం 
అనేస్టితికి పచ్చేశాము. ఇదంతా ఒక పీడకల. దీనినుండి మనకు మెలుకువ 
రావాలి, మెలుకువసస్తే మన పాత్ర మనది. మన సంభాషణలు మనవి. 
మవ పాత్రను ధరించ వలసింది మనమే! మనం తోటివారితో కలిసి పని 
చేయసలసిందీ ఉందీగాన్సి కలహిరిచవలసిన అవసరం లేదు. ఒకరి అవకా 
శాలను మరొకరు ఏ త్తుకుపోలేరు. అని మన మనస్సు కుదుటపడుతుంది. 
ఆయితే మామూలు నాటికౌనిక్కీ జగన్నాటకానికీ కొన్ని చిత్రమయిన తేడా 
లున్నాయి. మామూలు నాటకంలో మన ప్మాత్ర ఏమిటో మనకు తెలుస్తుందీ. 
మన నంభాషణ లేమిటో మనకు తెలుస్తాయి, మనం ఎక్కడ ఎలా నటిం 
బాలో మనకు ముందుగా చెప్పబడుతుందీ. మనం అనేకసార్లు రిహార్సలు 
చేసుకునే ఆవకాశముంటుందీ. కధ ఏమిటో మనకు ముందే తెలుసు. ఏ 
సన్ని వేశాలు ఎప్పుడు వస్తాయో తెలుసు. కధ ఎలా ముగుస్తుందో తెలుసు, 
మరి జగన్నాటకంలో! ఏవీ ముందు తెలియవు. అప్పటికప్పుడు తెలుస్తూ 
ఉంటాయి, ఎస్పటీ కప్పుడు తెలుస్తూ పృంటాయి. ఎంతసరకు అవసరమో 


నియమావళి 51 


అంతవరకే తెలుస్తూ ఉరిటాయి. తెలిసికదానికో మందుకు సాగుతూ 
ఉండాలి, 


(శతి కుదిరేటందుకు 


ఈ సందర్భ6లో మన 'పెద్ద లొక పనిచేసారు, మానవునికి ఊహ 
తెలిసే వయస్సు వచ్చేనాటికే అతజ్ణీ విద్య నేర్పడానిక్షై గురువుకు అప్ప 
గించాలి అన్నారు. ఆ అప్పగించడానికి ఉపనయనం అని పేరు పెట్టారు. 
ఉపనయనం ఆంటే సమీపించడం. గురువును సమీపించడం ఆ గురుమూర్తి 
తనను సమీపించిన పిల్లి లకు గాయత్రి మహామంత్రాన్ని ఉపదేశిస్తాడు. 
గాయత్రి ఆంపే ఏమిటి? గానం చేసిన వారిని రక్షించేదీ. ఎలా రక్షిస్తుందీ? 
ఆ గానం చేస్తున్న వ్యక్తికి మిగిలిన నృష్టిశ క్రితో అనుసంధానం కలిగిం 
చడం ద్వారా! ఆ అనుసంధానం నల్ల ఏం జరుగుతుంది? తాను చేయవల 
సిందీ ఏమిటి అన్నద, ఆ వ్య క్తికి ఎప్పటి కప్పుడు తెలుస్తుండి! గాయత్రీ 
మంత్రంయొక్క- సారాంశం ఏమిటి? మామా బుద్దులను (పేరేపిస్తున్న 
దెవరో, మాకు కావలసిన [ప్రచోదనాన్ని ఆందీస్తున్న చెపరో, ఆ వెలుగును 
మేము వరిస్తున్నాము.” అని. “ఆ వెలుగునకు మేము నమస్కలరిస్తు న్నాములి 
అని. అంపే అర్ధమేమిటి? మా ప్మాత ఏమిటో, ఆ పాత్ర పోషణ యొక్క. 
వై ఖరులేమిటో మాకు ఎస్పటి కప్పుడు (ప్రసన్నం చేస్తున్నటువంటి అనగా 
త ప్రేిట్లుగా చేస్తున్నటువంటి వెలుగునకు మేము నమస్కరిస్తున్నాము.” ఆని 
గాయత్రీ ఉపదేశంతో విద్యాభ్యాసం (పారంభ మవుతుంది, ఆంపే 
ఏం జరుగుతుందీ? ఆ పిల్లవాడు ఏ పని చేయడానికి ఈ భూమి మీదకు 
వచ్చాడో ఆ పనికి తగిన విద్యలలో అతనికి శిక్షణ ఈయబడుతుంద్‌. 
ఇంక అతడికి కావలసిందే ఏముందీ? తాను చేయవలసిన పని కెలుస్తోందీ, 
వనిచేయడానికి కావలసిన శిక్షణ విద్యాభ్యానసంగా అందుతోందీ. విద్యా 
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టి 
= 
భ్యాసం ఆనాలి. ఏదీపడికే ఆదీ చదీవి ఏదే దొరికితే ఆందులో చేరి 


(శుతి నిలిచెటందుకు 


మనవారు గాయత్రిని అంతటితో విడిచిపెట్టలేదు. అనగా విద్యా 
భ్యాస కాలంతో సరిపెబ్ల లేడు. విద్యాభ్యాస కాలంలో _ పట్టుబిడిన 
గాయత్రిని జీవితాంతం ఉపాసించా లన్నారు. ఎందువర్ణ ? మనకూ, 
- మన నృష్టిశ క్రిక్‌ అనుసంధానం జీవితాంతం ఉండితీరాలి కనుక! 
అలా ఉన్నప్పుడు మాత్రమే మన పాత ఏమిటో మనకు తెలుస్తూ 
కథ రక్తి కడుతుంది గనుక ! నాటకంలో “పావ్నటరుి ఉంటాడు" 
ఆతడు మనకు వినబిడకుండా నటుడికి కావలసిందే చెబుతూ వుంటాడు. 
ఆతడు చెబుతున్నదీ మనకు వినబడికే నాటకం అభాసుపాలవుతుంద. ఆలా 
గవి అతడు చెప్పడం మానే పే నాటకం రక్తి కట్టకపోవచ్చు. కనుక ఆత- 
డుండాలి. ఆతడు చెప్పాలి. మసకు వినబడకుండా నటుడికి వినబిడేటట్లుగా 
చెప్పాలి గాయత్రి ఉపాససవ్టలి ఈ జగన్నాటికంలో మనకు అలాంటిపర్పాటు 
జరుగుతుందీ. ఎప్పటికప్పుడు మనపాత్ర ఏమిటి అన్నదీ మనకు తడుతూ 
ఊంటు౦దీ. కనుకనే మన పెద్దలు మూడుపూటలా గాయత్రిని ఉపాసించ 
మన్నారు. (త్రికాల సంధ్యావందనం ఆంసే ఆదే! ఆ లింకు చెదరకూడదు. 
ఆ లింకు ఆలాగే కొనసాగాలి. ఆందుకే ఆ ఉపానన అన్ని వేళలా కొన 
సాగాలి. జీవికాంతం కొనసాగాలి. స్వధర్మం ఏమిటన్నదీ, క_ర్షవ్యం ఏమి 
టన్నది తెలిసి ఆచరించడానికి మనవాళ్ళు ఎంత చక్కటి ఏర్పాటు చేసి 
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పెట్టారో చూడండి! మళ్ళీ ఆ ఏర్పాటును వింత పకడ్చందీగా రూపొండిం 
నారో గమనించండి! ఆ ఏర్పాటును మనం గమని ప్రే, ఆ ఏర్పాటును 
మనం వినియోగించుకుంపే మన జీవితంలో ఇంక (శుకే వుంటుందీ. ఆప 
వతి వుండదు. ఇప్పుడు మనం అనుభవి స్తున్న సమస్యలు అపశ్రుతులు, 
జీవిత నిర్వహణ చేతగాని స్థితిలో, జీవిత నిర్వహణకు తగిన శిక్షణను 
మనము పొందసట్టి స్థితిలో మనకు వినబడుతున్న అపశ్రుతులు ఇవి! మళ్ళీ 
గాయత్రికి మనం దగ్గరవువాం. అప్పుడు మనకు (శుకులు మాత్రమే విన 


బిడశాయి. 


శనువిభాగం 


శ్రమ భౌతికమైనదీ. మానసికమైనదీ- అని రెండు విధాలుగా 
ఉంటుందీ నునం (ప్రధానంగా కారీరకమయిన (శ్రమకు పనికివస్తామా. మాన 
సికమయిన (శ్రమకు పనికివస్తామా! అన్న అంశాన్ని గమనించుకోవాలి. ఏ . 
శ్రమకు వనికివచ్చేవాళ్ళం ఆ (శ్రమకే అంకితం కొవడం మంచిదీ. శారీర 
కంగా (శమించవలసినవాడు, గౌరవం లభిస్తోందీ కదా అని మానసిక శ్రమ 
లోనికి అడుగుపెడితే ముందుకు సాగడం కష్టమవుతుంది. మానసికమైన 
(శ్రమ చేయదగినవాడు అందుకు తగిన అవకాశం లభించక శారీరక [శ్రమకు . 
సిద్దపడితీ ఆ (శ్రమకు న్యాయం చేయలేక ఇబ్బండి పడవలసి వస్టోందీ 
ఎవరు చెయ్యగలిగిన శ్రమ వాడు చేయాలి. ఎవరు ఏ శ్రమకు పనికివస్తారో 
వారు ఆ (శమకే అంకితం కొవాలి. అలా జరగాలీ అంటే శారీరకమైన 
శ్రమక్యూ మానసికమైన (శమకూ అన్నివిధాలా సమ [ప్రాధాన్యం లభిం 
చాలి. గొరవం విషయంలో గానీ, ఆర్థిక (ప్రయోజనాల విషయంలో గానీ, 
రెండింటికీ సమ్మప్రాధాన్యం లభించిననాడు ఎవరిపని వారు చేసుకుంటారు. 
ఇందులో ఒకదానికి మనం పెద్ద పీట వేసిననాడు మిగిలినవారు కూడా ఈ . 


న్‌థీ నిత్య జీవితానికి 


పీటమీదకు రావకానికే ప్రయత్నిస్తారు. దానికో మొ త్తం సమాజం అస్త 
స్య స్తమవుకుందీ. ఆంశకేకాక శారీరకమైన (శ్రమా మానసీకమైన శ్రమా 
ఒకదానికొకటి పరస్పర సరిపోషకాలని మనకు తెలియాలి, ఒక ఇల్లు కట్ట 
దిడటమం పే ప్లాను వేయబడటమనే మానసిక (శమ జరగాలి. ఆ ప్లాను 
ప్రకారము ఇల్లు కట్టదిడటిమనే శారీరకమైన (శ్రమా జరగాలి. ఈ రెండు 
(శ్రమలూ కలసి మెలసి వర్తించడమనేదీ అంతటా అన్నివేళలా జరగాలి. 
వాటిమధ్య సమతూకం నిలఐడాలి. 


రెండురాజ్యాలు 


మనకు దేవుని రాజ్యం మానవ రాజ్యం అనే రెండు కార్యకే(త్రాలు 
వున్నాయి. ఈ రెండు రాజ్యాఅలో మనం దేనికి చెందీనవారమ్మో దేనిలో 
మనం రాజ్‌ించగలమో ఆందులో మనం నిలబడాలి. వ్యనసాయం మొద 
లై నవి దేవునిరాజ్యం (క్రిందకు వస్తాయి. వీటిలో మానవుని కృషితో పాటు 
దేవుని ప్రమేయం కూడా ఎక్కువగా పుంటుందీ. ఒక వ ఢ్రగింజ నుండి 
కొన్నిపదుల వ డగింజలు పంటి రూపంలో వ్య క్రం చేయబడుతున్నాయి. 
ఆవి వ్య క్రంచేయబడి చేతికందే లోపున అడుగడుగునా (ప్రకృతీ దైవం 
రెండూ రై తకు నహకరించవలసిం దే! 


కర్మాగారాలూ మొదలై నవి మానవ రాజ్యం [కిందకు వసాయి. 
ఇక్క_డ ఒక గడియారం నుండి పదీ గడియారాలు పుట్టవు. పదీ గడియా 
రాలు కూడా మానవునివేత తచూరు చేయబడవలసిందే! ఇందులో కూడా 
ముడినరుకును ఆందీంచడంలో భగవంకునిప్రమేయంవున్నా, ఆ ముడిసరు 
కును హేలుకొలిప్కి మలుచుకొని విభిన్న రీతులలో రూపొందీంచుకోవడంలో 
మానవుని (ప్రమేయం అధికంగా వుంది. 


నియమావళి వక 


దేవుని రాజ్యంలో అలసట తక్కువ. మానవ రాజ్యంలో అలసట 
ఎక్కువ. వ్యవసాయదారుడు తె శవా యూమున బండిపైన పాటలు 
పాడుతూ వెచ్చన్నాడు. మళ్ళీ రాత్రి తిరిగివచ్చేవేళ కూడా కమ్మని వద్యాలు 
పాడుతూ వస్తున్నాడు, ఒక కర్మాగారంలోని కార్మికుడు గాస్కీ ఒక కౌర్యా 
అయంలోని ఉద్యోగి గాని ఉదయం వెళుతుస్నప్పుడు ఎలా వెళ్ళన్నాడో, 
సాయంత్రం తిరిగి వస్తున్నప్పుడు ఎలా వుంటాడో మనకు తెలుసు. దేవుని 
రాజ్యరిలో దేవుని స్పర్శ అలవోకగా అందుతుందీ. కనుక ఆలసట అని 
పించదు. మానవ రాజ్యంలో దేవుని స్పర్శను అనుభవించాలీ అం పే మనం 
మరింత లోతుకువెళ్ళి సాధన చేయాలి, ఆసాధన జరుగనంతవరకు మానవ 
రాజ్యం అలసటను కలిగిస్తుందీ. ఆ సాధనజరుగుతూ వుంసే ఈరాజ్యంలో 
కూడా ఆలసట కనిపించదు. ఈ రెండు రాజ్యాలూ మనకు కావలసిన వే! 
రెండూ చెట్టాపట్టాలు . వేసుకొని వెళ్లవలసినవే! దేవునిరాజ్యం నిర్హకత్ష్యం 
చేయదిడికే ఆహారంలభించదు. శరీరాలు నిలబడటానికి అవకాశముండదు. 
మానవరాజ్యం నిర్హక్యం చేయబడితే ఉపకరణాలు తయారు కావు, జీవి 
తాలు సెకర్యపంతాలు కావు. కర్షకుడు దేవుని రాజ్యానికి (పతినిధి! కౌర్మి 
కుడు మానవ రాజ్యానికి (ప్రతినిధి! కరక, కౌర్మికులిమధ్య సమతూకం నిల 
బవాలి. వారికి సమ[ప్రాధాన్యత ఈయబడాలి. 


స్త్ర = పురుషులు 

శ్రీ పురషులలో ఎవరికి తగినట్లుగా వారిక్‌ శ్రమ విభజన జరగాలి. 

పురుషుడు మవస్సు (ప్రధానంగా జీవిస్తూ పుంటాడు, మనస్సుకు సంబంధిం 

చిన వనులలో అతడు రాణిస్తాడు. స్రీ ఎక్కువగా హృదయపరమైన జీవి, 

తాన్ని కళిగి పుంటుందీ. హృదయానికి సంబంధించిన కృషిలో ఆమె 
రాణించగలుగుతుంది. 


వర నిత్య జీవితానికి 


శ్రీలను ఉపాధ్యాయులుగా వినియోగించుకోవచ్చు. వై ద్యులూ, 
సర్పులుగా వీరిని దూపొందీంచ్చి వారి నుండి సేవలు అందుకోవచ్చు. ఒక 
జోధన్క ఒక వై ద్యసేవ - ఇలాంటివి హృదయంతో ముడి పెట్టుకున్న 
వృత్తులు. శ్రీలు వీటికి బాగా నప్పువారు, ఈ విభక్షణను మరచ్చి వారిని 
గుమాస్తాలుగానో, శైపస్టుటగానో రూపొందించామనుకోండి. అప్పుడు 
శ్రీలు క్రమంగా తమ స్తీశ్వాన్ని అయినా కోల్పోతారు లేదా మనస్సు నలిగి 
పిచ్చివాళ్ళన్నా అయిపోతారు. సాధ్యమైనంత వరకు ప్రీలను హృదయ 
నంబింధమైన వృ త్తులలో- -విక్కడయితే దుష్టుడు కూడా చేమె త్తి దజ్జం- 
పెడకాడో-అక్మ_డ నిలుపుకోవడం మనకు చేతకావాలి. ఆమె ఒక బోధ 
నలో వున్నప్పుడు, ఒక చై ద్యపేవలో వున్నప్పుడు తనకు కలిగిన దివ్య 
స్టితిని అనుభవింప చేయగలుగుతుంది. 


కొందరు స్త్రీలు మానసికమైన పనులలో కూడా మొగవాళ్ళకు 
పోటీగా రాజించగలుగుతారు. అప్పుడు వారికి ఆయా పనులను సంతో 
షంగా అస్పచెప్పవచ్చు. ఒక్కమాట! మనకు కనబడుతున్న పురుషులంతా 
పురుషులు కారు. కనబడుతున్న స్త్రీలంకా స్రీతుకారు. పురుషులలో స్త్రీలుం 
టారు. స్త్రీలలో పురుషులుంటారు. అంపే పురుషత త్త్యం కలిగిన స్త్రీ 
లుంటారు. స్త్రీ తత్త్వం కలిగిన పురుమలుంటారు. అలాంటప్పుడు వారికి 
ఆయా వృత్తులను అప్పగించడానికి మనమేమీ మొహమాట పడనక్కర 
లేదు. 


సర్వసాధారణంగా సమాజంలోని మానసికమైన (శమ మగ వారికి 
ఆప్పగించబిడాలి. హృదయ పరమయిన (శ్రమ ఆడవారికీ అప్పగించబడాలి, 


ఈ రెండింటి మథ్యా చక్కటి అవగాహన రూపొందాలి. అప్పుడు 
సమాజం సాఫీగా సాగిపోతుంద. 
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ఆ(శను విభజన 

ఆశ్రమ విభజన మన పెద్దలు చేసిన శ్రమ విభజన! మనిషి యొక్క 
వయస్సునుబిట్టి చేయవలసిన (శ్రమమొక్కం వై ఖరి ఎలా వుండాలి? అన్నదీ 
నున పెద్దలు ఈ విభజనలో చూపించారు. ఆశ్రమాలు నాలుగు. బ్రహ్మ 
చర్యాశ్రమం, గృహస్థాశ్రమం, వాన ప్రసా శ్రమం యక్యాశ్రమం, 

మనం ఏ పని చేయడానికి ఈ భూమిమీదకు వచ్చామో తెలుసుకొని 
ఆ పని చేయడానికి కావలసిన శికణను పొందడమనేదీ (చిహ్మచర్యా 
(శ్రమంలో జరగాలి. విద్యాభ్యాసం అంపే ఆది! మనం చేయవలసిన వనికి 
మనం హొందవలసిన శిక్షణను పూర్తిగా సొందతే అప్పుడు మనం విదా 
భ్యాసాన్ని పూరి చేసినట్ల వుతుంది. 

చేయవలసిన వనికి పొందవలసిన శిక్షణ పూర్తి ఆయిన తరువాత 
ఆ చేయగలిగిన పనితో సమాజాన్ని సేవించగలిగే మహత్తర ఆపకాశమే 
గృహస్థాశ్రమం. ఆ సేవ తృప్టికరంగా సాగడానికే వివాహం! నంతతిని 
పొందడం! వివాహం వల్ల పేవకు నిండుదనం వస్తుందీ. నంతతివల్ల పేవ్క 
ముందు తరాలవారికి అందించడానికి వీలపతుందీ. 

శరీరానికి ఓపిక తగ్గుతుంది. వయస్సు మీదపడుతూ ed 
అప్పుడేం చేయాలి? మనం చేస్తున్న పనిని పిల్ల లకు అన్నజెస్పి మవం 
వారికి మన అనుభవాన్ని సలహాల రూపంలో అందిస్తూ పండాలి. ఇదీ వాన గ 
ప్రస్టాశ్రమం. గృహస్థాశ్రమంలో పొందిన అనుభపం వాన వ్రస్టాశ్రమంలో 
నలుగురికీ పంచబడుతుంది. శరీరానికి ఓపిక తగ్గిన ఆవేళలో అతడు కూని 
సికంగా సమౌజాన్ని సేవిస్తున్నాడన్నమాట, ల్‌ 

కొన్నాళ్ళకు మనస్సుకు కూడా ఓపిక తగ్గిపోతుంది. అంబే వనం 
పోషించపలసిన పొత్ర పూ పూ _రయిందన్న మాట. పాత్రపో షణకుగాను, మవ . 


న. 
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కీయదిడిన శరీరమనే ఈ ఉపకరణాన్ని తిరిగి కృతజ్ఞతతో దై వానికి అప్ప 
గించడమే అప్పుడు మనం చేయవలసిన పని. ఆ స్టితినే మన పెద్దలు 
“యక్యాశ్రమము” అన్నారు. ఈ విధంగా మన వయస్సుకూ జరగవలసిన 
(శ్రమ నిర్వహణకూ చక్కని సంబంధమున్నదీ. ఆ నంబంధాన్ని అలాగే 
మనం నద్వినియోగం చేసుకోవాలి. ఆ నద్వీనియోగం జరిగిన నాడు మన 
జీవితానికి ఒక నిండుదనం వస్తుంది. మనం పనిసి పూ రగా, పరిపూర్ణ ౦గా 
చేసిన వాళ్ళమవుతాం. మనకొక పరిపూర్ణ త లభిస్తుందీ. 


కొన్ని ని యమా లు 

వ్‌ ట్ట మనం విధిగా పాటించవలసిన కొన్నినియమాలు 
ఇప్పుడు చెబుశాను 
ఒదిగి వుండాలి 

మన కన్నా పెద్దలయిన వరికి మనం ఒదీగి వురిడాలి. ఒదిగి 
వుండటం అంపే 5 కాంగి వుండటం కాదు. లొంగి వుండటంలో భయం 
వుంటుందీ. ఆదీ బానిసత్యమవుతుంది. ఒదీగి వురడటంలో గౌరన భావ 
ముంటుందీ, ఆడి (పేమ త _త్వ్యమవుతుంద్‌. 
ఎవరు "పె ద్ద లు 

పెద్దలు అన్నప్పుడు ఎవరు పెద్దలు? అని ఒక (ప్రశ్నవస్తుంద్‌. మన 
కన్నా వయస్సులో 'పెద్దవారూ, మన కన్నా విద్వత్తులో 'పెద్దవారూ, మన 
కన్నా అధికారంలో పెద్దవారూ, మనకన్నా ఆశయ సాధనలో 'పెద్దవారూ= 
వీరంకా మనకు పెద్దలు. ఏరికి మనం ఒదీగి వుండాలి. వీరిని మనం గౌర 
వించాలి. వరికి నమస్కారం పెట్టడం, ఆదీ మనలోని సంస్కారానికి 
నిదర్శనం. 
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ఉన్నతాసన నం 
'పెద్దలకన్నా ఎత్తయిన ఆసనాలమీద మనం ఎప్పుడూ కూర్చో 
కూడదు. వారు రాగానే మనం ముందుకు సాగి ఉన్నంతతో ఉన్నతాసనం 
పైన వారిని కూర్చోపెట్టాలి. వారికన్నా ఉన్నతాననం మీద కూర్చుంటే 
ఏమవుతుందీ? ఆని మీరు అడగపచ్చు. తెళిసిచేసినా తెలియక చేసినా అది 
మన నిర్ణ క్యాన్ని తెలియ చేస్తుండి. ఆ నిర్ల త్యం (క్రమంగా మనపతనానికి 
దారి తీస్తుంద్‌! 
పెద్దల ముం దు 
పెద్దల ముందు సభలలోనూ ఆవలింత తుమ్మూ దగ్గూ ఉమ్మి 
వేయవలసి రావడం మొదలై న అసౌకర్యాలు కలిగినప్పుడు వాటిని సాధ్య 
మైనంత గు_ప్టంగా నిర్వహించుకోవడం మంచిదీ, పెద్దల కంటబడేటట్లుగా 
గాని సథాజనులు వీక్షించేటిట్లుగా గాని వాటిని |ప్రదక్శించడం - ఆదీ అనా 


గరికమవుతుందీ. పెద్దల యెడల అవివేయకతను తెలియజేస్తుందీ, కనుక 
వాటి నిర్వహణ విషయంలో జాగ త్త వహించాలి, 


(ప్రయాణాలకు బయలుదేరుతున్నస్పుడు గాని, [కొ త్తవనులు (ప్రార 
భించినప్పుడుగానీ-ఇంటిలోని "పెద్దలకు నమస్కరించ్చి వారి ఆశీస్సులు తీసి 
కొని ముందుకు సాగాలి. ఒకవేళ పెద్దలు లభ్యపడకపోతే దై వాసికి నమ 
స్కరించి మందుకు సాగాలి. ఇక్కడొక మాట చెబుతాను. జీవిత 
(ప్రయాణాన్ని నిర్విఘ్నంగా కొనసాగడానికి కావలసిన పెట్టుదిడి చెద్దత్త. 
ఆశీస్సులేనని మరువకండి! లక్షలూ కోట్లతో సాధించలేని పనిని పెద్దల... 
ఆశీస్సులతో ఇవే సాధించవచ్చు. ఇచ్చట 'పెద్దలవగా దైవానికి (వ్లక్ణ .. 
నిధులు, | . 
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gE ద్ద అ సీడలు 

పెద్దల నీడలనుగాన్సి దేవాలయాల సీడలనుగాని (తొక్కుతూ నడవ 
రామ. ఆలా త్రొక్క_దికటం జరిగితే (క్రమంగా అదీ జీవిత (ప్రయాణంలో 
దారి తప్పిపోవడానికి దోహదం చేస్తుందీ. కనుక మనం ఎక్కడ నడుస్తు 
న్నామో ఎలా నడుస్తున్నా మో మనకు తెలుస్తూ ఉండాలి. ఆ స్సహ 
మనకు ఉండాలి. 
మాటలలోనిపుణత 


మాటలాడేటిప్పుడు కాగకూకత ఆవసరం. మనమేం మాట్లాడు 
తున్నామో మనకు తెలియాని, తెలిసి మాబ్లాడాలి. మాట్లాడిన తరవాత 
తెలియకూడదు. మాటలలో లేదు”, “కాము రామి మొదలైన వ్యతిరే 
కార్దాన్నిచ్చే మాటలను సాధ్యమైనంతవరకు వాడకుండా ఉండే ప్రయత్నం 
చేయాలి. పని ఇవాళ కాదు. ఆని చెప్పేబదులు పని రేవటికి ఆవుతుందీ 
ఆని చెప్పవచ్చుకదా! ఇంట్లో వియ్యం లేవు అని చెప్పడానికి బదులు 
వియ్యం 'తేవలసిపుందీ ఆని చెప్పవచ్చుకదా! దీవం పోయింది అని చెప్పే 
బదులు దీవం కొండెక్కిందీ అని పెద్దలు ఆంటూ ఉండటం మనకు తెలి 
సిన ఆంశమేకదా! వ్యతిరేకొర్జాలు ఇచ్చేపదాలు విక్కువగా వాడబడుతున్న 
క్రాద్దీ జీవితం క్రమంగా నిస్సారమవుతుంది! నిర్వీర ర్టమపుకుంది. ఎవరికీ 
వనికిరానివవృతుంది. ఇతరుల పనులను చెడగొట్టడానికి పనికి వచ్చేదవు 
తుంది. కనుక మనం మాటలాడటింలో జాగరూకత వహించాలి. 


రిసీవింగ్‌ పోల్‌ 
ఎదుటివారు మాట్లాడుతున్న ప్పుడు మనం వారికో కలబడి దూట్లాడ 


కూడదు. వారు మాట్లాడటం పూర్ణయిన తరువాత మనం మాట్లాడాలి. 
ఒకవేళ ఎదుటివారు తాము మాట్లాడటాన్ని ఎన్నటికీ పూర్రిచేయకపోతే 
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ఆన్సుడేం చేయాలి? తగిసచోట వారిని ఒడుపుగా ఆపి మనం చెప్పదలచిందీ 
చెప్పి పంపించాలి, అప్పుడుకూడా కలబిడకూడదు. ఒకరు మాట్లాడుతూ 
ఉండగ్కా మరొకడు కలబిడినప్పుడు ఎవరిమాట ఎపరికీ వినబడదు. ఎవరేం 
మాట్లాడుతున్నదీ ఇరువురికీ బోధపడదు. ఇక్కడ ఒక సూక్మెన్ని గమ 
నించాలి. ఎదుటివారు మాట్లాడుతున్నస్పుడు మనం రిసీవింగ్‌ పోల్‌”లో 
ఉంటాం. అంపే (గ్రహించేవారుగా ఉంటాం. అవసరమున్నంత వరకు 
అలాగే ఉండాలి! అలాగే ఉండగలగాలి! మాట్లాడటం పూర్తయిన తరువాత 
ఎదుటి వ్య క్తి “రిసీవింగ్‌ పోల్‌”లోనికి వస్తాక. అం'పే (గ్రహించ గలిగిన 
స్టితికి వస్తాడు. “దీనికి మీరేం చెబుతారు? అన్నట్లు చూస్తూ ఉంటాడు. 
ఆలా చూడనిచ్చి అస్పుడు చెప్పాలి. లేదా అలా చూ సేట్లుచేసి అప్పుడు 
చెప్పాలి. మాట్లాడేటప్పుడు ఈ ఒడుపు మనకు అబ్బాలి. 
పరుషవా క్కు 
మాట్లా డేటప్పుడు మరొక నియమాన్నికూడా పాటించాలి. పరుష 
మైన వాక్కు పలుకకూఢదు. అంపే తోటివారిని నొప్పించేటట్లు మాట్లాడ 
కూడదు. మన మాటలు తోటివారిని ఒప్పించేటట్లు గా ఉండాలి. నప్పించే 
టట్టుగా ఉండాలి, వాళ్ళని మళ్ళీ రప్పించేటట్లుగా ఉండాలి. వారున్న బాధా 
మయ స్టికులలోనుండి వారిని తప్పించేట్లుగా ఉండాలి. ఆంకేగాన్సి నొప్పిం 
చేట్లుగా ఉండకూడదు. ఎదుటివారు తప్పుచేసినప్పుడు మన మాటలు వారు 
చేసిన తప్పేమిటో వారికి తెలియచెప్పగలగాలి! అప్పుడు వారు పశ్చాత్తాపం 
చెందుతూనే వికసిసారు. ఆలాకౌక పనిచేయసందుకుగాను అపమానించి 
సట్లుగా మనం వారిని మాట్లాడామనుకోండి. ఆప్పుడు వారు బాధతో కుంచిం 
చుకుపోతారు. వారి మనస్సుకూడా వికసించడానికి బదులుగా ముడుచుకు 
పోతుంద్‌. కొబిట్టి మన మాటలు అవతలివారు రియలైజ్‌ (realize) 
ఆయ్యేటిట్లుగా ఉండాలితప్ప, రియాక్ట్‌ (1620 అ య్యేటిట్లుగా ఉండకూడదు. 
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మన పెద్దలు వదుషవాొ క్కును వ్యనవా వాలలో ఒక ప్యసనంగాచెప్పారు, 
వ్యననం ఆంపే ఏమిటి? ఆలవాబియికే వదలించుకోవడానికి కష్టమైనది, 
కనుక మనం పరుష వాక్కుకు అలవాటు పడకూడదా. 
మన౦ మాత మే 

మనం పదీమందీలో ఉండగా మన దగ్గర ఒక తినుబండారమున్న 
ప్పుడు దానిని మిగిలిన వారికి తలాకాస్తా వంచి పెట్టకుండా మనం మాత్రమే 
తినరాదు. 
చూడబోయిన ప్పుడు 

పెద్దలను, వసి పిల్లలను, రోగ్నగస్తులయినవారినీ చూడబో యేటవ్పుడు 
ఉ త్రచేతులకో పోరాదు. వారికి తగిన ఫలాలో, పదార్దాలో వస్తా9లో మన 
చేతనుండాలి. 
అతిధి ఉండాలి 

సాధ్యమైనంత వరకు ఆతిధిలేకుండా ఇంటిలో భోజనం చేయడం 
జరగకుండా చూసుకోవాలి. మనం సంపాదీంచినకి, లేదా మనం తయారు 
చేనుకున్నద్కీ మనం మాత్రమే తినడంలో బొచిత్యమూలేదు, ఆనందమూ 
లేదు. కనుక వరొకరికి పంచి, తినడం ఆనే ఆలవాౌటు మనకు ఉండాలి. 


తలపాగా . చెతిక[రా 

బయటకు వెశ్ళేటప్పుడు తలకు పాగా, చేతిలో కరా అవసరమని 
మస "పెద్దలు చెప్పారు. .ఇప్పుడు తలకు పాగాలకు బదులు హెల్మెట్లు 
పెట్టుకునే ప్రయత్నం చేస్తున్నారు. రాత్రివేక్కా కాని సమయాలలో తిరిగి 
వస్తున్న వ్పుడు కుక్కలూ మొదలై నవి వెంబడిస్తూ ఉంటాయి, క[రయొక్క 
ఆవసరం ఆలాంటిస్పుడు తెలుస్తుందీ. చాలామంది ఇళ ల్లో కర్ర కనబడదు! 
సదయినా కోతిలాంటిదీ వచ్చినా దేనితో తోలాలో తెలియదు. మన'పెద్దలు 
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మనుషుల అవసరాలను బాగా గమనించారు. ఇప్పుడు మన ఇళ లో మన 
ఆపనరాలకు పనికివచ్చే వస్తువులకన్నా మన ఆధిక్యతను చూపించే వస్తు 
వలే ఎక్కువగా కనిపిస్తున్నాయి. అవసరం వచ్చినన్సుడు ఆధిక్యత రక్షించ 
గలదా? 


బయట బబ టలు 
పనిపాటిలమీద బియటికువెళ్ళి తిరిగి రాగానే ఆ దుస్తులను విడిచి 
అపకాశముంపే స్నానం చేసి మరీ ఇంటిలోనికి (ప్రవేశించడం మంచిది. 
బయటకు వెళ్ళినప్పుడు మనం నానావిధ వాతావరణాలలో నడచివసాము. 
దుస్తులు ఆయా వాతావరణాలను ఆకర్షి రచుకోగల నిపుఐతను కలిగి 
ఉంటాయి. కనుక ఆయా వాతా వరణాల ముద్రలనుండి మనం బయటపడాలీ 
అంపే, ఆ దుస్తులను మొదట మనం బయటపెట్టాలి. మన పెద్దలు బజా 
రుకు వెళ్ళివచ్చిన వారిని దుస్తులను విడవమనడం, బడికి వెళ్ళిపచ్చినవారిని 
ఆ బట్టలను (ప్రక్కన పెట్టమనడం ఈ ఉద్దేశంతోనే! 


బయటకు వ దు 

సీరసంగా ఉన్నప్పుడుగాన్కి అనారోగ్యం పడిలేచిన వెంటనే గాని 
జననమూహాలలోనికి, ర బిజార్లలోనికీ వెళ్ళకూడదు. మనలో ప్రతి 
ఒక్కంరి చుట్టూ ఒక కేజోవలయం ఉంటుందీ. నీరసంగా ఉన్నప్పుడూ, 
ఆలసిపోయినప్పుడూ, అనారోగ్యం వడి లేచినవ్పుడూ ఆ తేజోవలయం 
కూడా నీరసపడుతుందీ. ఆలాంటి నీరసమైన తేజోవలయంతో మనం రద్దీ 
బిజార్లలోనికి వెళ్ళామనుకోండి, అక్కడ వేలాదీ జనం ఆందులో ఒక్కొ. 
క్కరికీ ఒక్కో తేజోవలయం! ఆ తేజో వలయాలకి మధ్య సంనర్గరి 
నంఘర్షణ జరుగుతూ ఉంటుందీ, అలాంటి స్టితిలో మనం ప్ర వేశించానమ 
కోండి, మన కేజోవలయం విలవిల్లాడిపోతుందీ.మన శ రీరం మళఠింతసీఠన. . 
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శశీ 

పడి పోతుందీ, మన మనస్సు [వశాంతతను కోల్పోతుంది. అలాంటిస్టితిలో 
కసాయి దుకాణాల డగ్గరకు వెళ్ళామనుకోండి. అక్కడి కేడోవలయాలు 
మరీ విభిన్నంగా ఉంటాయి. బలవంతంగా లాగబడిన జీవాత్మలుఅక గాడ్‌ 
సూక్ష్య(ద్రవ్యంలో ఈమలాడుతూ ఉంటాయి. అఆలాంటిచోటు నుండి నడిచి 
వెచతున్నస్పుడు మనకు అఖించే సంసర్గం చాలా దారుణంగా ఉంటుంది 
ఏమ్మాతం నీరసంగా ఉన్నవాళ్లయినా ఆ నంసరానిక్‌ తటుకొని నిలబడట౦ 

ళా (a ల్‌ 
కష్టమవు వంది. ఈ సర్యాన్ని గమనించే మన పెద్దలు ఇలాంటి ఆంకా 
అకు ఊరికి దూరంగా చోట్లను "కేటాయించాడు. తట్టుకునే వారే అక్కడికి 
వెళ్ళేటిట్లుగ్కా మిగిలిన వారికి అక్కడ పనిలేదు అన్నట్లుగా చూసారు. 

ne) య 
కనుక అలసి పోయినవ్పుడు వీరనవడి నసవ్పుడూ అనారోగ్యం పడి లేచి 
సప్పుడూ సలుచోటులకు పోకుండా, తగిన వాతావరణంలో విశ్రాంతిని తీసి 
కోవడం ద్వారా కోలుకోవడం మంచిద. అప్పుడు బయటకు కదిలితే 

కోలుకోవడ ముండదు. కోల్పోవడమే ! గమనించండి ! 


బయట చేరినప్పుడు 

ప్రీలు బుకుసావం (ప్రారంభం కాగానే మూడు రోజులపాటు 
విశ్రాంతి తీసుకోవాలి. ఆ విశ్రాంతి సమయంలో భౌతికంగా గాని మానసి 
కంగా గాని ఏ మాత్రం (శ్రమకు గురికాకాడదు. ఆ సమయంలో శరీరం 
లోని అన్ని కోకాలూ పచ్చిగా ఉంటాయి. అప్పుడు ఏదైనా శ్రమకు 
గురియై వేదనలు కొని తెచ్చుకుంటే ఆ తెచ్చుకున్న వేదనలు జీవితాంతం 
నిలబడిపోయే అవకాశమున్నడి. కనుకనే మన పెద్దలు ఆ మూడు రోజుల 
పాటు స్త్రీలను విడిగా దూరంగా, విశ్రాంతిగా ఉంచే ఏర్పాటు 
చేసారు. అంకేకామ. ఆ సమయంలో స్త్రీ చుట్టూ ఉండే తేజో 
వలయం ఆగన్లవ్యన్తంగా ఉండే ఆవకాశమున్నది. ఆలాంటి వారి, 
తేజోవలయంకో మిగిలినవారి శకేజోవలియాలు సంసర్గం కావడం 
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మంచిడీకాదుు ఆని గమనించ్కి మిగిలిన వ్యక్తులను ముట్టుకోకూడదు" 
అన్నారు. బిట్టలు 'కేజోవలయాన్ని తొందరగా పీల్చుకుంటాయని చెప్పు 
కున్నాము. కనుక ఈ సమయంలో ఇతరుల బబ్బలను కూడాముట్టు 
కోకాడచదు అన్నారు. ఇంకా పా(తలనూ, పదార్దాలనుతాకకూడ దన్నారు 
పాత్రలక్యూ వడార్దాలకూకాడా వాటి తేడోవలయం వాటికురటుంద. ఆ తేజో 
వలయాలు దెబ్బితినకాడదన్న చద్ధేశంతో వాటిని ముట్టరాదు. అన్నారు. 
ఇవీ అసలు కథ! ఈ ఆంళాన్ని గురించి మరికొన్ని వివరాలు “సంభాష 
ఆలూ-సమగ్వయాలు" అన్న మన [గంథం నుండి మీకు అభిసాయి. ఇలాం 
టివి ఆనేక కోణాలకు సంబంధించిన అంశాలు అందలో చక గాగ వివ 
రింపబడి ఉన్నాయి. మానవుజ్జి అన్ని కోజాలనుండి తడిమి కావలసిన 


వివరాలన్ని ౦టినీ ఆందస్తూ, ఆతణి వినేక వంతుణి చేనుందీ ఆ (గ్రంధం. 
రా వాటి కి 3] ద 


౮ 


వాయిదా మాతలు 

నెలసరిని ఆం'సే బుతుస్రావాన్ని వోయివా వేయడం కోనం 

మాతలు మింగే స్త్రీలు ఉంటారు. అలా చేయడం ప్రమాదం. ఆలా 

చేయడం వల్ల వచ్చే దుష్ఫలితాలు ఆజన్మాతం ఊండిపోయినా ఆశ్చర్యపడ 

నక్కరలేదు. మన తాషత్రయమేగాన్సి మనం లేనంత మాత్రాన మనం 

పాల్గొనలేనంత మాత్రాన ఈ భూమిమీచ ఏ కార్యాలూ ఆగవు. కనుక 
మన ఆరోగ్యాలు కోరి పాడుచేసుకోనక్కరలేదు. 


వాతావరణాల మార్పు 


మరీ చల్లని వాతావరణంలో నుండి మరీ వేడి వాతావరణం లోనికి 
గాన్మి మరీ వేడి వౌతావరణంలో నుండి మరీ చల్లని వాకానరణ౦ లోనిక్రి 
గాని ఒక్కసారిగా మారకూడదు. ఈ రెండు వాతావరణాల లోనికి 


(9) 
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మరల మరల మారుకూ ఉండటం మరీ ప్రమాదకరం. ఆభనిక యుగంలో 
A/C6 పేరిట ఈ ఇబ్బందీ వస్తున్నదీ, ఏ. సి. గదలో నుండి బయటకూ 
బయట నుండి ఏ, సి. గదీలోనికీ ఆటూ ఇటూ తిరుగుతూ పని చేస్తున్నా 
మనుకోండి [క్రమంగా ఆరోగ్యం దెబ్బతినే [ప్రమాదముందీ. ఒకాయన 
రె లులోని ఏ.సి. కారులో కొన్ని గంటలపాటు [ప్రయాణం చేస్తి దీగవలసిన 
చోటి ఒక్కసారిగా ఎండకు గురయ్యాడు, ఆ ఎండ తీక్షణంగా ఉందీ 
ఆంతే! మరుక్షణంలో ఆతడు పక్షవాతానికి గురయ్యాడు, 


స్పిరిట్‌ లెవెల్‌ 

తోటి వారిని మనతో సమానంగా చూడటమన్నద మనకు చేత 
కావాలి, మనం ఒక రంగంలో ప్రముఖులం కొనచ్చు. ఎదుటివారు మరో 
రంగంలో (ప్రవీజుల్లై ఉంటారు. ఈ విషయాన్ని మనం గుర్తుచేసు 
కుంటూ ఉండాలి. లేకపోతే మనమే గొవ్పవాళ్ళంఅని అనిపించడానికి అవ 
కాశముందీ. గోడ కస్టేటప్పుడు తాపీమేస్రీ “స్పిరిట్‌ లెవెల్‌” అనే ఉపకర 
కాన్ని వాడుతూ ఉంటాడు. కడుతూ కడుతూ దానిని సెట్టి చూస్తూ 
ఉంటాడు. అప్పుడందులోని బుడగ మధ్యకొచ్చి నిలబడితే గోడ సమా 
నంగా ఉన్నట్లు లెక్క. పెద్దలేమంటున్నారంపే ఏ ఇద్దరు కలిసినా వారిద్దరి 
మధ్యలో ఆలాంటి “స్పిరిట్‌ లెవెల్‌” ఒకటి ఊహించుకోబిడాలి అంటు 
న్నారు. అందులోని బుడగ మధ్యకు వచ్చి నిలబడుతోందా లేదా అని 
మధ్యలో మనని నరిజూచుకో మంటున్నారు. 


రెండూ చేతకావాలి ! 

మనదీ కొని పనిలో మధ్యలో వెళ్ళి మనం తలదూర్చకూడదు. వని 
మనదయిసప్పుడు, మనం కూడా పాల్గొనవలసినదీ అయినప్పుడు పట్టించు 
కోవడంలో ఏమాత్రం ఏమర పాటు చెందకూడదు. కాని చోట మౌనం 
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పాటించగలగడం, కొవలసిన చోట పూనుకొని పనిచేయ గలగడం. రెండూ 
మనకు చేత కావాలి. రెండూ మన వశంలో ఉండాలి. 


నాలుగు ఆంగాౌలు 


భూమిపైకి దీగివచ్చినందుకు మానవుడు సాధించవలసిన ఆంకాలు- 
నాలుగు వున్నాయని మన పెద్దలు చెప్పారు. ఆవే ధర్మార్ద కామ మోకాలు. 
ఈ నాలుగింటిని వారు “పురుషార్థాలు అన్నారు. ఇక్కడ పురుషుడు అం'పే 
శ్రీ పురుఘలలోని పవపవుడుకాడు, మానవుడు అని ఆర్థం. 


ధర్మం అంపే మనం చేయవలసిన పని. మన విధి నిర్వహణము. 
విధిని నిర్వహిస్తూ ఉండగా సిరి సంపదలు ఒనగూడుకాయి. ఆ సిరి సంస 
దలే ఆర్థం ఆని చెప్పబడ్డాయి. ధర్మంపల్ల అర్ధం లభిస్తుంది. ఆర్థం వల్ల 
కామం ఒనగూడుతుంద. కామం అంటే సుఖం, సౌకర్యం. సిరి సంపదల 
వల్ల మానవుడు సుఖ సౌకర్యాలను పొందుతాడు. అప్పుడు మానవుడేం 
చేయాలి? ఆ లభించిన సుఖ సౌకర్యాలను అందుకుంటూ విధి నిర్వహణకు 
మరింతగా అంకితం కావాలి. ఇక్కడ ఏం జరుగుతోంద? ధర్మంవల్లి 
అర్థం అఖిస్తుంది, అర్థం వల్ల కామం ఒనగూడుతు౦ద. కొమరనుండి మరల 
ధర్మం వై పునకే మనిషి పయనిస్తున్నాడు. ఇలాంటి జీవికాన్ని మన పెద్దలు 
“ధర్మో త్తర జీవితం” అన్నారు. ధర్మం వై పుగా ధర్మం కొరకు, ధర్మమే 
గమ్యంగా సాగుతున్న జీవితమన్నమాట! ఇలాంటి జీవితం నడుస్తూ 
వుండగా, మానవుడు పొందే దవ్యానుభూతిని మన "పెద్దలు “మోక్షం ఆని 
పిలిచారు. విధి నిర్వహణకు అంకితం కావడంవల్ల మోక్షస్పితి ఆనుభవానిక్‌ 
వస్తున్నదన్నమాట! ఇక్కడ విధి నిర్వహణం ఆంపే ఏదో మనకు నచ్చిన 
దానిని చేసుకుపోవడం కొదు. మనం చేయగలిగినదీ, మనం చేయవలసినదీ 
మొత్తం కలిప్కి మన నుండి వ్యక్తం కావలసిన విధి నిర్వహణమవు.. 
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తున్నద్‌. ఆలాంటి విధినిరంహాణకు అంకిత షన 


టో 
వది ఆయిన 'మోక్షస్టితి ఆనుభవాసికి వ 


be 


అలాకౌక కొందరురటాదు. వారికి కొన్ని కోరికలుంటాయి. ఆ 
కోరికలను తీర్చుకోవడానికి ఏవో ఒక పనిచేసి సిరి సంపదలను పొందు 
తారు. ఆ సిరిసంపదలకో తమకు కలిగిన కోరికలను తీద్చకునే [ప్రయత్నం 
చేస్తారు. ఇక్కడ దం జరుగుతోంది? కోరికలు కలుగుతున్నాయి. అంపే 
కామం కలుగుతోందీ. వాటిని తీర్చుకునేబందుకుగాను వారు పనిని జేస్తు 
న్నారు. ఆఅంపే కామం కోనం ధర్మాన్ని ఆచరిస్తున్నారు. అస్పుడు సిరి 
సంపదలు వస్తున్నాయి. అంపే అర్దం ఒనగూడుకుంది. ఆ అర్దంకో వారేం 
చేస్తున్నారు? కామానికి అంకితమవృతున్నా వ. కామంవై పుకు, కామం 
కొరకు, కామమే గమ్యంగా ఏరి జీఎత (ప్రయాణం సాగుకున్నదీ. కామం 
కొరకు ధర్మం. ధర్మంనుండి అర్హం. అర్దం నుండి మక్ళీ కామం. ఇలా 
కామోత్తరంగా సాగుతున్నదీ వీరి జీవితం. ఇలా జీవితం కామో త్తరంగా 
సాగుతున్నప్పుడు మానవుడుపొంచే దుః ధానుభూతిని మన పెద్దలు “బంధం” 
అన్నారు. 

ధర్మో త్తరంగా జీవిస్తున్నప్పుడు మోక్షం అనుభవానికి నసోందీ" 
కామోత్తరంగా జీవిస్తున్నప్పుడు బంధం అనుభవానికి నస్తోందీ. మహి 
భారతంలో ఈ రెండు స్టికులలో ఉన్నవారిని రెండువై పులా నిలచెట్టి, కథను 
నడిపించాడు వ్యాసభగవానుడు. పాండవులు ధర్మో తనంగా జీవిత ప్రయా 
జాన్ని సాగించినవారు. కౌరప్పళలు కామో త్తరంగా తను జీఏకాలను పరు 
గెత్తించినవారు. ఈ ఇరువురికీ మధ్య నడిచిన (గ్రంధమే మహాభారతం! 


పురుషార్జాలం'పే ఏమిటి? వాటి స్వరూవ స్వభావాలేమిటి? ధర్మో 
తృర కొమోత్తర జీవిశాలు ఎలా నడుస్తాయి? పురుషార్థాలకు నంబంధించిన 
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ఆంకాలు అన్నీ మహాభారతంలో ఎలా నమన్వయింపబిశ్డాయి? మొదలయిన 
విశేషాలు, కావలసిన విధంగా దర్శించాలీ అంపే మనను6డే లోకానికి 
ఆందీన భారతం--ధర్మాధ్ట్యైతం ఆనే ఒక దవ్య (గ్రంధమున్నదీ. దానిని 
ఆధ్యయనం చేయండి. విధి నిర్యహణం అంపే ఏమిటో విస్తుత దర్శనం 


అవసుందీ ఆ [గ్రంథంలో మీకు, 
అటి 


పనితిరు 


ఒక చిత్రమైన వాక్యం గీతలో (శ్రీకృష్ణుని నోట వెలువడుతుంద్‌. 
అదేమిటింపేఫలితంవై పు చూడకు. పనితీరును చూసుకో” అని! ఇదీ చాలా 
చిత్రమైన బాక్యం! ఫలితంవై ప చూడకు అన్నాడు తస్ప ఫలితం ఉండదు 
అవలేదు! ఫలితం రాదు అనలేదు, ఫలితం ఉంటుంద! ఫలితం పస్తుంద! 
నీపు దానిప్ట పు చూడటంమా[తం చేయకు! అని ఆయన ఉపదేశం! 

ఫలితాన్ని గురించి ఆలోచించినకొద్దీ మనస్సు వ త్తిడిననుభవిస్తుంద. 
మనస్సు వత్తిడి అనుభవిస్తోందీకదా ఆని ఫలితం తొందరగా వొచ్చేస్తుందా! 
రాదు! కనుక ఏం చేయాలి? ఫలితాన్ని గూర్చిన ఆలోచనలలో వెచ్చింప 
బడుతున్న కాలాన్ని, ఆ శ క్రియుక్న లనుకూడా పనిచేయడంలోనే వెచ్చిం 
వాలి! 


ఫలితం మంచిగా పచ్చిందీ! ఆ సంతోషంలో, సంబరాల్లో మునిగి 
పోతాము! ఫలితం చెడుగా వచ్చిందీ! ఆ విషాదంలో, బాధలో మునిగి 
పోతాము! రెండు సందర్భాలలోనూ నిష్కి9యులమపుతున్నాము! కలాన్ని 
పృధానే చేస్తున్నాము! కనుక ఫలితం ఎలా వచ్చినా దానిపైన దృష్టి ఉన్న 
ప్పుడు “వృధానే' జరుగుతోంది! దానిపైన అంతగా దృష్టి లేనప్పుడు 
వచ్చిన ఫలితాన్ని స్వీకరిస్తూ మందు పనివెంట సాగిపోతాము! 
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ఫలిత౦ గొప్పగా పచ్చిందీ, అహ౦కరించే ప్రమాదం ఉందీ, ఫలితం 
కచ్చి౦దీగా వచ్చిందీ, అళ్మవిశ్వానొన్ని కోల్పోటే అవకొళము౦దీ! ఈవీధ 
మైన ఒడిదుడుకులకు మనస్సు లోనై జీవితం ప్రక్కరాదణ పట్టకుండా 
ఉ౦డాలి, అరే మనం క ర్రవ్యం వెంటి సాగిపోవాలి! 


ఫలితాలు వస్తూఉ౦టాయి, ఆటిలో పొయిరట్టిలా౦టీవవి! మసక 
అత ముఖ్యం! అడుతూ బోవడమే మనం చేయవలసింది! 


పాయింట్ల ఆట వస్తువుల అన్నీ అక్కడే ఉండిపోతాయి. ఆడు 
పన్న శృ స్త్రీ అట ఆడటి౦లో లభించిన నైపుణ్యం మాత్రం మనతో 
వస్తాయి. ఆలాగే అ స్టిపాస్తులా, హోదాలు అంశపులూ “పేర్‌ ప్రి 
ష్టలా-అన్నీ ఇక్కడే పుండిపోతాయి, సరిగా జీవించాపన్న తృష్టీ 
జీనించడరిలో ఇదీవరకటికన్నా నిప్రణులమయ్యామన్న అనంద౦=ఇనీ మన 
వెంట వచ్చేవి! కనుక మనం చూసుకోనలసి౦రి పని శీరునే సుమా! 


వి శాంతి విహారాలు 








విశ్రాంతి విహారాలను అందరూ కోరుకుంటారు, కాని కోరుకున్నం 
తగా అందరూ అనుభవించలేదు. విశ్రాంతిగా విహరించగలిగడం ఒక కళ! 
ఆ కళ మనకు సిద్దిస్తే జీవితమే కళకళ! లేకుం జీవితమే కళ'పెళ! 

అలాంటి విశ్రాంతి విహారాలను గురించి సోపాన క్రమంలో చెప్పు 
కుంటూ సాగుదాం ఈ అధ్యాయంలో! నిజమైన విశ్రాంతి చెంతకు నిదా 
సంగానై నా చేరకుందాం! రండి నాతో కలవండి! ఇక సాగుదాం! 


కుటుంబసభ్యులతో 

రోజు మొత్తంమీద ఒక గంటి పేప పటు౦బి సభ్యులతో కలసి 
సరదాగా గడపండి. దానివల్ల మనస్సుకు హాయిగా వుంటుంది. కుటురిది 
సభ్యులమధ్య చక్కటి అవగాహన ఏర్పడి కొనసాగుతూ ఉ౦దు౦దీ, 
ఎక్కడ ఏం జరుగుతున్నద్కీ సరికి ఏంకొవాలీ ఎప్పుడు ఏం చేయాలీ 
మొదలై న అంశాలు-మీకు అలవోకగా తెలిసి మీచేత ఆవలీలగా చేయబిడ 
తాయి, కుటురిది జీవిత౦ అర్థపంశ మవుతుంది, అనందదాయకమప్పకుంది, 
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చిన్న పిల్లలతో 

చన్నపిల్లలతో రోజూ కొంత సేపు గడపడం అలవాటు చేసుకోండి, 
ఆ గడీపినంత పేపూ వారికో [కుతికలిపి వారిలా మెలగండి. అప్పుడు మాన 
సికంగా మీలోని వత్తిడులు ఏమయినావం పే అవన్నీ తొలిగిపోతాయి. రక్త 
ప్రసరణలోని ఎగుడుదీగుడులు సర్దుకుంటాయి. రోజూ చిన్న పిల్లలతో కలిసి 
ఆడుకునే పెద్దలకు రక్తపోటు అంపే “బిడ్‌ (ఫెషర్‌” అనే స్థితి మరిరాదు. 
పిల్లలకు మన అనుభవాన్ని పంచినట్రవుకుంద్‌. ఆడుకూ పాడుతూ వారు 
ఎదీగిపస్తారు. వారికో ఆడుతూ పాడుతూ మనం విశ్రాంతిని పొంమళఠాం! 
తరాలమధ్య చూరం తగ్గుతుంది, తరాలమధ్య అనుసంధానం ఏర్పడుతుంది, 
సంస్కారం, సంప్రదాయం కొనసాగుకుంద. ఈ ఆలవాటువల్ల ఇన్ని 


ప్రయోజనాలు చేకూరుతాయి. 


విశాల |పపంచంలో 

రోజులో కొంత పేవయినా ఆలా విశాల (ప్రపంచంలో (పకృతిమాత 
ఒడిలో గడిపి రావాలి, అలా చేయడం నల్లి మనస్సు వికసిస్తుందీ హృద 
యము విప్పారుకుంది. ఇంటిలో గాని కొర్యాలయూలలోగాని ఎక్కువ 
కాలం ఆ గదులలో హార్చొని పనిచేస్తున్న వాళ్ళకు మనస్సు ఆ గదీవరశే 
వరిమితమవుతూ వుంటుందీ. (క్రమంగా వారు వారికి తెలియకుండానే పరి 
మితత్వాన్ని చెందుతూ వుంటారు. కాలం గడుస్తున్న కొద్దీ ఈ పరిమిత 
త్వము సంకుచితత్వంగా కూడా రూపొందే అవకాశముంది. వానివల్ల నున 
స్పుకు వ త్తిడి కలుగుతుంద, విసుగు 'పెరుగుతుంద. రోజూ కాసేపు ఆలా 
విశాలమైన (ప్రకృతిలో గడిపిరావడంవల్ల ఈ ఇబ్బందులు తొలగిపోతాయి. 
పొలాలు దగ్గరగా వుంటే పొలాలను లేదా తోటలను, కనీసం పార్కు. 
అనూ ఇందుకు వినియోగించుకోవచ్చు. 
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పైరు పచ్చలమధ్య 

వారానికొకసారై నా అలా ఇంటిక్కీ ఊరికీ దూరంగా ఎత్తయిన (ప్రదే 
శాలలోనికి పెరు పచ్చలున్న (ప్రాంతాలలోనికి తరలివెళ్ళడం మంచిదే. పైరు 
అ మధ్యలో తిరుగుతున్నప్పుడు మనస్సుకు ఉల్లాసం కలుగుతుందీ. 


నలి 


రి 


లా 


హృదం Ese: _ఫృృతి చెందుతుంది, ఇం[ద్రీయాలు నుభిస్తూ కేరింతలు కొ 
తాయి. ముఖ్యంగా కళ్ళకు చాలా మేలు కలుగుతుండి. తరచుగా పైరు 


పచ్చల మధ్య తిరిగే వాదికి కంటివ్యాధులు రావు. కళ్ళు పచ్చదనాన్ని కోరు 
న్నాయన్న మాట! మన "పెద్దలు కూడా ఏం కోరుతారు? (బితుకుణ 
పచ్చగా నాలుగు కాలాలపాటు వుండాలని కోదుతారు. పచ్చదనంలో ఆంత 


సం 


a పుండి. అంత ఉత్సాహం పుందీ, ఆంత విశ్రాంతి వుందీ. అంత 
వుంది! 


ని 


eG 


5 EA 


యా (తలలో 

చిన్న పయస్సున విహార యాత్రలు, పెద్ద వయస్సున తీర్ణయా[తలు 
ఎంతయినా అవసరం. ఒక ఆఫీసుళో కొన్ని "వదుల మందీ ఉద్యోగులు 
వనిచేస్తూ పుంటారు. రోజూ కలుస్తూ వుంటారు. మాట్లాడుతూ వుంటారు 
ఆలాంటి వాత ఒకసారి విహార యాత్రకు వెళ్ళారనుకోండి. ఏ వన నమా 
రాధనో ఏర్పాటు చేసుకున్నారనుకోండి. ఏం జరుగుతుందో తెలియదు 
సాయం[తం అయ్యట్పప్పటిక్‌ చాలా దగ్గరవుతారు. ఎంతగా దగ్గరవుతారూ 
అంటే సంవత్సరాల తరబడి ఆఫీసుల్లో. కలుస్తున్నా ఇంతగా దగ్గర అన 
లేదేమో అన్నంతగా దగ్గరవుకారు. విహారయాత్రకు అంత శక్తి వుంద్‌. 
అంతటి శక్తి వున్నది. ఇక తీర్ణయ్యాతలు ! ఈ విశాల విశ్వాన్ని 
మనకు దర్శింప చేస్తాయి. ఈ విశాల విశ్వంలో ఎన్ని వింతలు ! 


(10) 
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| ఎన్ని కేత్రాలు ! 


ఎన్నిదృళ్యాలు . ఎన్నిఘట్టాలు ! ఒకచోట ఉన్నట్టు 
ఒకచోట వుండదు, ఆంతా ఆందమే! అంతా ఆనందమే! కానీ ఎంత 
వై విధ్యం! ఇనన్నీ చూస్తూ వుంటే మానవునికి అనిపిస్తూ వుంటుంది కవా- 
ఇంతకూ ఈ విశాల విశ్వంలో నేనెంత?” అని. తీర్ణయా(త్రలు ఆంపే 
విశ్వరూపంలో వున్న చి వాన్ని, ఇంకా చెప్పాలీ అం పే దైవం యొక్క. 
విశ్వరూపాన్ని కనులారకాంచ్చి మనసార అతనికి నమస్కరించే ప్రయత్న 
మన్న మాట! ఆ కొంచడంలో, ఆ నమస్కరించడంలో ఎంతహాయి! ఎంత 
వికాసం! ఎంతటి ఆనందం! ఆద ఎంతటి తాదాత్మ్యం! మనిషి తాను దైవ 


ములో కరిగిపోతూ నిజమయిన విశ్రాంతిననుభవించే శుభవేళ తీర్ణయా(త! 


ఒకదాని నుండి మరొక దానికి 


మనస్సు అలసినపవ్పుడు దేహంతో పనిచేయాలి. దేహం అలసి 
నప్పుడు మనసుకో పని చేయాలి. మొత్తంమీద వని నడుస్తూనే వుండాలి, 
పని నడుస్తూ వుండగానే మనం విశ్రాంతిని పొందాలి. ఆఫీసులో బాధ్యత 
కలిగిన ఉద్యోగంలో వున్నాం. మనస్సు ఆలోచించి ఆలోచించి, 
ఆలసిపోయిందీ. ఇంటికివచ్చి ఉరికే కూర్చోకండి. ప్‌ (ద్రవాహారమో 
తీసికొని ఏ తోటపనిలోకో దీగండి. ఎంతహాయిగా వుంటుందో చూడండి 
అంపే ఇప్పుడు మీరేం చేశారు? మనస్సు ఆలసివుందీ. దానికి విశ్రాంతి 
నిచ్చారు. దేహం విశ్రాంతిని పొందీ పుందీ. దానికి పనిని చెప్పారు. 
అలాగే ఒక కార్మికుడు వుంటాడు. పగలల్లా శరీరంకో పనిచేసి తిరిగి 
వస్తాడు. దేహం అలసిపోయి వుంటుంది. అతడేం చేయాలి? చక గ్రాగొ 
స్నానంచేసి నద్దంంధ పఠనంలోనికి దీగాలి. అప్పుడతనేం చేస్తున్నాడన్న 
మాట! చేహం అలసి వుందీ. దానికి విశ్రాంతి నిచ్చాడు. మనస్సు 
విశ్రాంతిని పొౌందీ వుండి. దానికి పనిని అప్పగించాడు. ఇలా మనస్సు 
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అలసినప్పుడు దేహంతో పనిచేయాలి. దేహం ఆలసినప్పుడు మసస్సుశో 
పని చేయాలి. ఈ నైపుణ్యం కనుక మనకు ఆలవడకపోశే విశ్రాంతి పేరిట 
మనం బద్దకస్తులమవుతాం. మనస్సు అలసినప్పుడు మనస్సుతోపాటు దేహా 
నికి విశ్రాంతినిచ్చి, దేహం ఆలసినస్పుడు దేహంతో పాటు మనస్సుకుకూడా 
విశ్రాంతినిచ్చి-ఇలా చేసామనుకోండ్కి అప్పుడేం జరుగుతుందీ? విశ్రాంతి 
అవసరం లేని వారికి కూడా విశ్రాంతి లభిస్తుంది. అవసరంలేని విశ్రాంతి 
బద్దకంగా రూపొందుతుందీ, కనుక మనం ఎవరికి విశ్రాంతి అవసరమో 
వారికి విశ్రాంతి నివ్వాలి. ఎవరికి విశ్రాంతి ఆవసరంలేదో వారికి పని 
చెప్పాలి. 


ఒక పని నుండి మరో పనికి 

ఒక పనిని చేస్తూ ఉండగా అలసట అనిపించినప్పుడు మనం 
చేయగలిగిన మరొక పనిని స్వీకరించాలి. అప్పుడు ఆలనట తగ్గి, 
విశ్రాంతి లభిస్తుంది. పని నుండి పనికి మారడం వల్ల కూడా విశ్రాంతి 
లభిస్తూ వున్నదని మనం [గహించినస్పుడు మనం పనులలో వుంటూనే 
విశ్రాంతిని పొందవచ్చు. మనం బాగా చేయగలిగిన రెండు మూడు రకాల 
పనులను మనం ఎంచుకోవాలి. ఒకదానిలో అలసట కలిగినప్పుడు రెండవ 
దానిని స్వీకరించాలి. ఆయితే ఒకటి గు ర్హుపెట్టుకోవాలి. చేసే ప్రతి వని 
లోనూ మనకు నైపుణ్యం వుండాలి. ఆపనిని పూర్తి చేయగలగాలి" 
ఆ పనికి న్యాయం చేయగలగాలి. ఆట్టాంటి వనులనే తగు మాత్రంగా 
మనం ఎంచుకోగలగాలి. అంతేగాని పనులు మార్చమన్నారు కదా అని ప్రతి 
దానిలోనూ వేలుపెడుత్యూ దేనికీ న్యాయం చేయకుండా, దేనినీ పూ లి 
చేయకుండా, మసం పని చేస్తామని నమ్మిన వాళ్ళకు ఇబ్బందీ కలిగిస్తూ 
కాలకేసం చేయకూడదు. దీనివల్ల జీవితం వృధా అవుతుందే. మతవి 
నమ్ముకున్న వాళ్ళు ఇబ్బంది పడతారు. ఇలాచేస్తున్న మనిషి ఎప్పటికవ్వుడు. 
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(రొ క్రదనాన్ని కోడకుంటున్నాడు తప్ప విశ్రాంతి నతడు కోరడం చేదు 
విశాంతి నతడు ఆనుభవించడమూ లేదు. ఇలాంటి స్టికి ఒకానొక జబ్బుకు 
సంబంధించిన అక్షణం ఆవుతుంద. ఇలాకాక్క మనం బాగా చేయగలిగిన 
రెండూ లేక మూడు కార్యకే[క్రాలను మనం ఎన్నుకొని అలసట అనిపించి 
సప్పుడు, అవసరం కనిపించినప్పుడు ఒకదాని నుండి ఒకదానికి మారుతూ 
అన్నిటికీ మసం న్యాయం జేయగలగాలి. అన్ని వేళలా మనం విశ్రారితినను 
భవిస్తూ నే వుండాలి. పనులు నడుస్తూ వుండగానే విశ్రాంతి అనుభవానికి 
వస్తూ వుండాలి. ఇలా పనిని మార్పుచేయడం వల్ల కూడా మనం విశ్రాంతిని 
పొందడానికి ఆవకొాశమున్నదీ, 
పనిచేస్తూనే 

కొంతమందే పనిలో అలసిపోయామని విడిగా వచ్చి కూర్చొని కదు 
ర్లాడుతూ వుఠిటారు. పనిని విడిచి కబుర్లాడటింకన్నా పనిని చేస్తూ కదు 
ర్లాడటం మంచిదీ. లేదా కబుగ్లూడుకూ కూడా చేయగలిగిన పనులుంటాయి, 
వాటిని ఎంచుకొని వాటినిచేస్తూ కబుర్లాడుకోవడం మంచిదీ, బుద్దిమంతు 
లయిన గృహిణులు వియా్యాన్ని ఏరుతూ కబుర్లాడుతూ పు౦టారు, పిల్లి లకు 
జడలల్లుతూ |వక్క_వారిని పలకరిస్తూవుకిటారు. నూతినుండి నీచ్ళతోడుతూ 
యోగక్షేమాలు కనుక్కు.౦టూ వుంటారు. కూరలను తరగుతూ జీవిత విశే 
షాలను గుర్తు తెచ్చుకుంటూ వుంటారు. ఆలాగే పొలాలలో పనిచేస్తున్న 
కూలివాడ పాటలు పాడుతూ వుంటారు. పాటలు పాడుతూ నాటువేస్తూ 
వుంటారు, పాటలు పాడుతూ కట్టలు వేస్తూ వుంటారు. పాటలు పాడుతూ 
కుప్పలు నూరుస్తూవుంటారు. వస్కీ పాటా కలిసి సాగుళూవుంటాయక్కడ! 
వని పాటుగాకొక, పాటగా సాగిపోతుం దక్క_డ, పనిని విడిచి విశ్రాంతి 
శీసుకోవాలనుకోవడం సోమరితనాన్ని ఆహ్వానించడమే అవుతుందీ. 
విశ్రాంతి పేరిట సోమరితనాన్ని పోషించకూడదు మనం. సరదాలకోసం 
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పనిని విడిచిపె'పై స్టితి నుండి సరదాగా పని చేసికొంటూ సాగిపోడు స్థితికి 


మనం ఎదగాలి. మనం ఆలవాటు పడాలి, 


నిజౌనికి మనం 

ఒక్క_నిజం చెబుతాను. నిజానికి మనం పనిచేయడం చేదు!. పని 

మస నుండి జరుగుతూ ఉన్నదీ. ఈ సత్యం తెలిస్తే ఈ నత్యం అనుభ 
వానికి వస్తే మనకు అలసట తగ్గి బోతుందీ. వని చేయడంలో నై పుణ్యం 
పెరుగుతుంది, చూడండీ! పనిచేసేందుకు మనకు కర్మేంద్రీయాలు ఉన్నాయి. 
కౌళ్ళూ, చేతులూ, వాక్కూ, మలమూత్ర ఆవనయవాలు ఈ అయిదూ 
క ర్మే౭ద్రియాలు, ఆఅంపే వని చేసి పెళ్లే ఉపకరణాలు. ఇవి పనిచేసి పెట్టి 
డానికి కోపలసిన జ్ఞానాన్ని ప్పటికన్సుడు సమకూర్చి పెళ్లేటందుకు జ్ఞానెం 
(ద్రీయాలు ఉన్నాయి, కన్ను, ముక్కు, చెవి, నాలుక, చర్మము -- ఈ 
ఆయిదూ జ్ఞానేంద్రీయాలు. అంపే కావలసిన తెలివిని సమకాగ్ని పెప్టేటిటు 
వంటి ఆయిడు ఉపకరణాలు. జ్ఞానేండీయాలకో జ్ఞానాన్ని పొందుతూ, 
కర్మేంద్రీయాలతో కర్మను కొనసాగించేందుకు మనస్సు ఉన్నదీ. ఈ 
మనస్సు మేకు, లాంటిదీ. కర్మేంద్రీయాలు జ్లానేంద్రీయాలూ-ఈ మేస్త్రీ 
ఆధ్వర్యంలో పనిచేస్తూ ఉంటాయి. పని జరుగుతూ ఉండగా కావలసిన 
మంచి చెడులను తెలియ చెప్పడానికి పనికివచ్చే సలహాలను అందీంచడా నికి 
మనస్సుకు పెన “బుద్ద” ఉన్నదీ. ఆ బుద్దీపైన “మనము ఉన్నాము. మరి 
మన పాత ఏమిటి? సాక్షిగా నిలబటడం! సాక్షిగా నిలబడటం అంపే 
ఏమిటి? సాక్షి అంపే ఇక్కడ కోద్దలో సొక్షీకాడు. స4-అక్షి- “సాక్షి” 
“కన్ను గలవాడు గమనించగలవాడు. గమనించ వలసినవాడ్కు అని ఆర్థం. 
ఏమిటి గమనిండాలి? “సృష్టికి అనుగుణంగా ఈ జీవితం సాగుతూ ఉన్నదీ 
కదా!” అన్న అంశాన్ని గమనించుకోవాలి, సృష్టికి అనుగుణంగ్కా డేవృనికి 


78 నిక్య ్లీవిశానికి 


త్రగిసట్లుగా ఈ జీవితం సాగేలాగున చూదుకొంటూ ఉండాలి అదీ మన 
పాత్ర! 'సాకీమాక్రల౦ మనం! అన్నమాదిక అర్థం ఇడి, చూస్తూ 
ఊటకోనొలీ అని అర్థం కొవ, చూడటం చేశకొవాలి అని అర్జరి, అలా 
చూడటం చేతనై నాడు పనిని మన౦ జేయడం లేదనీ సని మననుండి 
జపగుతూ ఉన్నదనీ మనకు తెణస్తుందీ, సని కేసే బృందం ఉన్నారు, 
వారి చేత పనిజరిగే లాగున చూడచిమే మనపనింఅని మనకు తెలుస్తుందీ, 
వారియొక్క కష్టసకాలను గమనించుకుంటూ వారిని హాయిగా. సడిపింట 
డమే మనపని అని తెలుస్తుందీ, మన మెస్పుడూ విశ్రాంతిలో శాంతిగా 
ఉ౦డనచ్చును అని తెలుస్తుందీ, అలా శెలిసిన రోజున అలా ఉ౦డటిర 
చేరసయన రోజున చిదనవ్వ చెరగని జీవితం మన నుండి న్య క్రమప్ప 
తందీ. అన్పుడు జీవితం విశ్రాంతి ననుభవిస్తూ సాగుతున్న ఒక విహార 
మవృతందీ! పొటిగా సాగిపోతున్న ఒకపని అవుతుంది! దేహము. వేణు 
వుగా రూపొందగ్యా క ర్రవ్యం ఆ వేణుగానమై వ్య క్రమవృతందీ! జీవితం 
రాసలీలలో భాగమవుతుందీ, 


ధాంసత్యాను బంధం 








స్త్రీ పురుషులు దంపతులుగా జతకూడ బోతున్న ప్పుడు మొదటిగా 
చూడవలసిందీ శారీరక (శ్రుతి. వీరిరువురూ ఈడూ జోడుగా ఉన్నారా లేదా? 
వీరిరువురి శరీరాలూ దారిసత $ క్రతుపుకు అన్ని విధాలా తగి ఉన్నాయా, 
లేవా? ఇరువురి శరీర తత్వాలు సరన్నరం _ (శ్రతిని కలిగి ఉన్నాయా, 
లేదా? మొదఠియిన అంశాలను మొదటిగా గమనించాలి. 

గమనించబిడ వలసిన వొటీలో రెండవ అంశం మానసిక (శ్రుతి, 
వీరివవురూ మానసికంగా తిని కలప గలిగి ఉన్నారా లేదొఆశయాలలో 
అభిరుచులలో అలవాట్లలో కోరికలలో, ఉద్దేశాలలో, ఊహలలో ఇరువురి 
మనస్సులకూ నవ్పకుందా లేదా ? ఇడువురూ మానసికంగా పరన్సర పరి 
పోషకంగా ఉండగలరా, లేదా? ఈ అంశాలను మనం శ్రద్దగా గమనించ 
వలసి ఉందీ, మనస్సులకు శ్రుతి కుదరడం మీదనే దాంనత్య జీవితంలో 
సుభిశాంతులను ఎంత వరకు అనుభవించగలరు?- అన్న అంకం ఆధార 
పడి ఉంటుంది. 

ప్రీ పుదషలిరువురకూ సామాజికంగా శ్రుతి కుదురుతున్నదా లేదా 
అన్న అంశం కూడా మనం గమనించుకోవాలి. దంపతులు కాబోతున్న 
స్రీ పడషులు ఒకే స్టితిక్కి ఒకే స్థాయికీ ఒకే వాతావరణానికి ఒకే జీనస్‌ 
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నర?కి చెందన వారు కావడం ఎంతయినా శేయస్క_రం. అప్పుడు వారి 
ఆహార వహోరాల మధ్య (వతి కుదరడానికి అపకాశముంటుంద. వారి ఆలో 
చనా స్థాయిల మధ్యకూడా (సతి కుదరడానికి అవకాశముంటుంది. ఒకరి 
నొకరు ఆర్థం జేసుకొని మెలగడాస్‌కి ఆవకాశం ఎక్కువగా ఉంటుంది. 
ఒకరికి తగినట్లుగా ఒకరు జీవించడానికి చక్కని వీలు ఏర్పడుతుంది 


ఇ 


ఈ విధంగా శారీరక వతి. మానసిక (వతి సామాజిక (పైతి-ఈ 
మూడు కలసి వచ్చినప్పుడు మూడు ముళ్ళకు తగిన వాకావరణం ఏర్పడు 
తుందీ. ఈ మూకిటి తరువాతనే ఆర్టిక మైన అంశాలూ మొదలై నవి, 


ప్రే పురుష విభాగ మన్నదీ దేవుని సృష్టి. దాంపత్యధర్మం అన్నద 
చేవుని సృష్టి. దాంపత్య ధర్మాన్ని అనుష్టించబోతున్న స్త్రీ పురుషుల మధ్య 
కట్నికానుకల (ప్రసక్తిని పట్టుకురావడం మా(త్రం మాసవ నృష్టి. 


కట్న కానుకలు ముద్దు ముచ్చట్లుగా ఉన్నంతవరకు ఇబ్బందీ లేదు, 
కట్నకానుకలు తీరని సమస్యలుగా రూపొందడమన్నది జరుగరాను. ఆలా 
తీరని సమస్యలుగా మానవ సృష్టి దేవని సృష్టిని కాడు పొమ్మన్నట్లు 
అవుచండి, అగొరవ వరచినబ్లవుతుంద్కి అవ హేళన చేసినట్లు అవునుండ్‌, 
ఎక సెక్కు. మాడినట్లు అవుతుంది. 


మానవ సృష్టి దెపుని నృష్టికి ఒదిగి వుండాలి. దేవుని సృష్టితో 
(శ్రుతిని కలపాలి. చేవుని సృష్టికి భంగం కలగకుండా దానిని అనుసరించి 
మెలగాలి. దేవుని కాళ్ళకు మానవుడు అడ్డుపడరాదు. దేవుని చేతులను 
మానవుడు కదలకుండ చేయరాదు. మానవుడలా చేయగలడని కాదు. ఆలా 
చేయాలని మానవుడికి అనిపించ కూడదు అని. అతడు నంస్కారవంతుడు 
కావాలని! దాంపత్య అనుబంధాన్ని ధనంతో ముడి పెట్టనివాడు కావాలి 


అని! ధన నంపాదనకు వివాహాన్ని ఒరమార్గంగా భావించని వొడుకొవాలని! 
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వివాహానికి ఏ విలుపలు అవసరమో, ఆ విలవలసు గమనించుకునే వాడు 
ఆ విలువలకు కట్టుది డేవాడు కావాలని! 


స్రీ తన అభిరుచులను బట్టి పృత్తి ఉద్యోగాలను చేయవచ్చు. మాన 
సిక వికాసం కొరక్కు జీవిక య కొరకు అవి అవసరమనిపించి 
నప్పుడు తప్పక చేయవచ్చు. కాని స్తీ తన సంపాదన లేనిదే ఇల్లు గడ 
పదు, అన్న స్టితితో పెట్టబిశకాడదు. ప్రై సంపాదన పెన పుపషుడు ఆధా 
రపడకూడదు. అలా ఆధారపడితే తన బాధ్యతను కూడా ఆమె నెత్తిన 
దిద్దిన వాడవువాడు. స్ర్రనహాకారం కిసికొపచ్చును. కాని స్తీ నెత్తికి బలవ 
బాధ్యరలు ఎత్తకూడదు, 


సాధ్యమైనంత వరకు దం:రునివే ఏికృురూ 


ప 


రటి వ్య త్తి వ్యాపా 
రాలలో పుంగఐం మంచిదీ ఇరువురూ చెరొకలాంటి 
పృంత్తి వ్యాపారాలు చేయడం | శేయస్త్తూరం కాచు. అప్పుడు ఒకచోట 
పృుండ లేని వారపుశాటు. జీవితాలను కలదోనుకో లెని స్థితులలో పెట్టబడిన 
వారవృతాలి. 


దంపతులు ఒకే పృర్తికి చెందీ ఉండటం ఎంతయినా ఆవసరమని 
(గ్రవాంచిన మన పెద్దలు వృతి విద్యలకు రూప్పదీద్దారు. ఒకే వృ త్తిలో 
వున్నవారి మధ్య వివాహ సరబ౩భాలు ఏర్పాటు వేశారు, ఒరే పృ త్తిలో 
ఉన్నవారు దంసతులు కావడం వలన ఇంకొక సౌకర్యం కూడా వున్న డి. 
వారు అనుష్టిస్తున్న వృత్తి, వారి విడ్డలకు కకాడా ల క్ర నిష్టమై సం[క్రమించ 
గలదు. ఇదీ ఒక గొప్ప అవకాశం, ఆసన్పుడు నిరుద్యోగ సమస్యకు ఆవ 
కొాశముండదు. అని మన పెద్దలు 7ఏర్తిండారు. 


(WD 
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వలే! వృత్తులు ఆంపే పనులు, 
లు! కాలక్రమంలో కొన్ని 
పనులు వాతవై ఆంతరిసాయి, కొని, పనులు (కొత్త తవి పుట్టుకొస్తాయి. 
ఆ కొత్త పనులను మళ్ళ నృత్తులుగా సాధన చేయాలి. మొత్తంమీద 
నమాజంలో వున్నవన్నీ వృత్తులే! దంపతులు ఒకే పృ త్తిక్‌ చెందీన వారు 
కావడం వారికి, వారి పిల్ల అకు కూడా ఎప్పటికీ (శేయస్కరం. పాశ్చాత్య 
దేశాల వారి కన్నా భారతీయులలో ఆపేక్షలు ఎక్కువ అన్యోన్యత లు 
ఎక్కువ. మమతానురాగాలు ఎక్కువ. కుటుంబ నభ్యులు ఒకరిని విడిచి 
ఒకరు ఉండలేరు భారత చేశంలో. దంపతులు ఉద్యోగరీత్యా వేర వేరు 
(ప్రాంతాలలో ఉండవలసి వచ్చిందనుకోండి. పాళ్చాతు్యలకు అదీ ఒక 
సమస్యకాదు. భారతీయులు మాతం తట్టుకో లేరు. ఆ తట్టుకోలేని స్టితిలో 
వారు వ్యాధిగస్తులయినా మనం ఆశ్చర్య పడనక్కర లేదు. 


ఒకప్పుడు విదేశీ దండయాత్రల కారణంగా స్త్రి విద్యలకూ వృ శ్తి 
దో్యోగాలకూ దూరంగా వుంచదికింద్‌. ఆనాడు స్త్రీలను రక్షించుకోవడం 
వ. ఆ ఏర్పాటు ఆవనరమైందే చిిత్రమేమిటింపే ఆ ఏర్పాటు ఒక అల 
వామ్రై అప్పటి అవసరంతీరిపోయిన తరువాత కూడా మనలను వెన్నాడుతూ 
వచ్చిందీ. ఏ కట్టుబాట్లు ఎందుకు ఏర్పడ్డాయో మనకుతెలియాలి. అవి ఎంత 
కాల మవనధమో అంతకొలమే వుండాలి. ఇప్పుడు స్తని అడ్డు పెట్టనవసరం 
లేదు. పైగా ప్రోత్సృహించవలసిన బాధ్యతవున్నదీ. పాత అలవాట్రచొప్పున 
ప్రీల అభిరుచులకు అడ్డుపడి కే వాలే తీవ్ర అస స్వస్తత కు లోనయ్యే అవకాశ 
మున్నదీ. గమనించవలసిన ఆంశమిడి 1 


ఒకప్పుడు బాల్యవివాహాలు అమలులో పండేవి. బాల బాలికలకు 
చిన్నప్పుడే వివాహం చేసేవారు. బాలుడు చాలిక వివాహం వేసుకుంపే 
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ఫరవాలేదు. పృద్దుడూ బాలికా వివాహపుపీటలమీద కూర్చో పెట్టిబడితే ఎలా 
వుంటుందీ? కొన్నాల్లి కి ఈ ఆనాచారం (ప్రబలింది. బాల్య వివాహ వ్యవస్త 
వక్రమార్గం పట్టింది. దెబ్బతిని సోయిందీ, [క్రమంగా రూపు మాసి 


పోయింది. 


0౮ 


ఆయితే బాల్య వివాహాలవల్ల కొన్ని ఉపయోగాలు లేకపోలేదు. 
పాళ్చాత్యుల దృష్టిలో వివాహమం'పే రెండు శరీరాల కలయిక! భారతీయుల 
దృష్టిలో వివాహమంచే రెండు జీవితాల కలయిక! స్త్రీ పురుషులు బాలవాలి 
కలుగా ఉన్నప్పుడు దంసతులయికే, వారి జీవితాలు లయబద్దంగా పెనవేసు 
కోవడానికి ఎక్కువ ఆవకాశం వుంటుందీ. జీవితాలు "పెనవేసుకున్న 
కున్న తరువాత ఎప్పటికో వారు శారీరకంగా దగ్గరవుతారు. అప్పుడు శారీ 
రకమైన కలయిక దాంపత్యంలో ఒకానొక అరశం మాత్రమే! అని తెలు 
స్తుందీ. జీవితాల కలయికే ప్రాధాన్యం ఈయబడుతుందీ. 


బాల్య వివాహ వ్యవస్త రూప్పమాసిన తరువాత యువజనులు దంప 
తులవుతున్నారు. ఒకరినొకరు మానసికంగా ఆర్థం చేనుకునే లోపున 
శారీరకంగా వారు ఒకళై పోతున్నారు. శరీరాలు కలుసుకోవడం మొద 
లయిన తరువాత ఎప్పటికో గాని మనస్సులు దగ్గరయ్యే స్థితి ఏర్పడటం 
లేదు. ఇదీ ఆలోచించవలసిన అంశం. ఆధునిక కాలంలో ఆనేకానేక కొర 
ణాలవల్లి ఇలా జరుగుతోంది. అవగాహన ఏర్పడకుండానే అంకా జరిగి 
పోతోందీ. మరి అప్పుడు అనుభూతి ఎక్కడిదీ? అవగాహనను బట్టి అను 
భూతియొక్క గాఢత్యం పెరుగుతుందే, 


ఇంకా చితమేమిటంపే వివాహ పయస్సు దాటిపోయి, శరీకాలు 
వడలడం మొదలు పెట్టిన తరువాత వివాహాలు జరుగుతూ వుండటం! అం పే 
ఏమిటి? బాల్యవివాహ వ శ్ర్‌వస్ట పోయి యువజన వివాహ వ్యవస్థ వచ్చిందీ, 
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వౌ -దతోకి రండి! అని ఆర 
ఖం వహ్‌ 
దీంచె బదులు “వృహుల లోనికి రండి!” అని ఆశీర్వదీంచవలసి వసోంది. 
జీవితాలలో ముడు ముచ్చటలు తగుతున్నాయి. ఈ విష పరిణామం నుండ 
శీ 


దంసతుఇలో ఎక్కువ తక్కువలు పాటింపబడకూడదు. అర్ద 
నారీశ్వరత్వ్నం అనుభవింపబశారి. ఆదీ దంవకులు మన నుండి వ్య క్షం 
కొవాలి, (ప్రకృతి పరుపులు మన కమాపాలకో విహరించడం జరగాలి. దేహాల 
కలయికకో ఆగక మనస్సుల శ్రలముక వరకు, ఆపైన ఆక్కల కలయిక 
వరకు దంపకులు పయనించాలి. ఆత్మస్టితిలో ఒకటిగా నిలచి ఆదై కత 
స్టితిని అనుభవించ గలగాలి. ఆడై3త' స్టితిని రచిచూడటానికి మహ త్తర 
అవకాశమే దాంపత్య జీవితం! మహాభారతంలో యకుడు ధర్మజుజ్జ్‌ అడుగు 
తొడు. “నిజమయిన మిత్రుడు ఎవరు? అని. ధర్మరాజా చెబుతాడు కదా! 
“నిజమయిన మికుడు భార్య ఆని. యకుడు ఆ సమాధానానికి పరవశిస్తాడు. 
ఆలా3టి నహాధానం మన జీవికాలలళోనుండి కూడా లభించాలి. భారతం 


పుటిన భూమిమీద పృటినందుకు ఆపుడే మనకు పారకత. 
లి (న్‌! ol "౧ 


ఇప్పటి పరహా దాంవక్య జీవితంలో అన్యోన్యతను అనుభవించ 
గలగరానికీ- కావలిసిన అంశాలు చెప్పడం జరిగిందీ. ఈ అంశాలను పాటిం 
చడం చేశనై తే వాంవళ్య జీవితంలో అనో్యన్యత వ్య క్రమవుతుందీ. ఈ 
అంశాలను పాటించడం చేతకాకపోతే దాంపత్య జీవితం ఆస్థవ్య సమ్మూ . 
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అస్వస్థతా భరితమూ అవుతుందీ. ఆన్వస్థతకు మూలకొరణాలు శరీరాలలో 
కన్నా ఆ శరీరాలనుండి వ్య క్రమవుతున్న జీవికాలను నిర్వహించుకునే 
తీరుతెన్నులలో వుంటాయి. జీవితాలను సర్డుకుంపే అన్వస్ట్థతలూ సర్దు 
కుంటాయి. అస్వస్టతను పరిహరించడంలో బౌషధాల పాత్ర కొంతపరశే! 

ఇక చాంసత్య సుఖానుభవ విషయంలో పాటింపబడవలసిన 
నియమాలను కొన్నింటిని చెబుతాను, 

దంపతులలో ఏ ఒక్కరు అస్వస్థశగా ఉన్నా, దాంపత్య [కతుపుకు 
సిష్టపథరాదు. 

దంపతులరో ఏ ఒక్కరు ఆన్యమనస్కంగాఉన్నా ఆనగా దాంపత్యం 
ఎడల మానసికమైన ఉన్ముఖతను లేకుండా ఉన్నట్లయితే రెండపవారు వారిని 
ఇబ్బందీని "పెట్టకూడదు. అలాంటి స్టితిలో దాంపత్య [క్రతువుకు సిద్ద 
పడరాదు, 

దంపతులలో ఏ ఒక్కరు మానసికంగా ఆళాంతి ననుభవిస్తున్నా 
దాంపత్య క్రతువుకు సిద్దపడరాదు, 

ఆరోగ్యాలు బాగుండాలి. మనస్సులు హాయిగా ఉండాలి. దాంపత్య 
సుభాన్ని కోరుకుంటున్న స్టితిలో ఉండాలి. అప్పుడు మాత్రమే దాంపత్య 
[కతు నిర్వహణ జరగాలి. 

దారిసత్య (కతు నిర్వహణకు సామాన్యంగా రాత్రి సమయం 
మంచిదీ. చర్మమనిక్కీ ఈ (క్రతువుకూ సంబంధమున్నదీ. వ్రీకి నెలకొకపారి. 
బుతుస్రావం కనబిడటమన్నది చంద్రుని వలననే జరుగుతున్నది, 
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గూట్యని నుండి వ్య క్తమమ్మేువాద దేవతలు, చంద్రుని నుండి 
న్య క్రమప్పకున్నవా రు పిత్కవేపతలు. సూద్యునినుండి వ్య క్రమవుతున్న 
దేవతలు సృష్టిని తీసుకొస్తూ ఉంటారు. చంద్రుని నుండి వ్యక్త క్రమయ్యే 
పితృ దేవతలు సృష్టినుండి సృష్టిని తీసుకొ స్తూ ఉంటారు. అనగా జీవుల 
నుండి జీవులుద్నవించేటట్లు చే సారు. గర్భధారణకు ఆధ్వర్యం వహిసారుం 
కనుక చండడున్న సమయ౩ దాంపత్య సుకొనుభవానికి అనుకూలమైనది. 
కనుకనే చం[చుడూ, వెన్నెల ధంపకులను ఒకటి కావలసిందీగా (ప్రోత్స 


టె 


హిస్తూ ఉంటాయి. వాటి పని ఆనే గనుక! 

కొంతమందీ తెలియక పిత్యచేవతలు అంపే పోయిన మన పెద్దలు 
అనుకుంటారు. అదీ సరికాదు. పోయిన మన పెద్దలను భూమికి ఆహ్వా 
నించి మనద్వారా వారిని మరల శరీరథాచులయి దీగివచ్చేటిట్లు చేస్తున్నవారు 
పితృదేవతలు. శరీరాన్ని విడిచిన జీవులకు మరల శరీరాలను కల్పిస్తున్న 
వారు వీరు. జీవులనుండి జీవులనూ, సృష్టినుండి నృష్టినీ తీసుకువస్తూ కథను 
ముందుకు నడుపుతున్న వాద. 


బుకుస్రావం కనబడుతున్న దీనాలలో దాంపత్య క్రతువు నిర్వ 
హిరిప బిడకూడదు. 


బుతుుస్రాపం కనబడి మూడురోజులు గడిచిన తరువాత ఆవగా 
బహిష్టు స్నానం తరువాత అప్పటినుండి పదునాలుగు రోజులు దాంపత్య 
(క్రతు నిర్వహణకు అనువైన సమయం, 
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వివాహాదీ ఉత్సవ సమయాలలో పదీమందీతో కలిసి పార్హొంటు 
న్నప్పుడు దాంపత్య [క్రతు నిర్వహణకు ఉత్సాహపడరాదు అలాగే దేవా 
లయాదీ పవిత్ర |ప్రాంగణాలలో కూడా దాంపత్య క్రతు నిర్వహణకు సిద్ద 
పడరాదు, 


బహిరంగ (ప్రదేశాలలో ఉద్యాన వనాలలో, జలాశయాలలో విహ 
రిస్తున్నప్పుడు దాంపత్య [కతు నిర్వహణకు సిద్దపడరాదు. 
సంధ్యా సమమాలలో దాంపత్య [క్రతు నిర్వహణ జరగకూడదు, 


అలాగే ఆకలి దప్పికలకో ఏ ఒక్కరి శరీరం శోషిల్లుతున్నా దాంపత్య 
కతు నిర్వహణ కూడదు. 


ఒకసారి బిడ్డ కలిగిన తరువాత మళ్ళీ బుతు[స్రావం కనబడేవరకు 
దాంపత్య (క్రతు నిర్వహణకు సిద్దవడరాదు. ఒకవేళ సిద్దవడితే [ప్రాణ వివ 
త్కర పరిస్థితులు (ప్రా ప్టించవచ్చు. ఆశ్చర్యపడనక్క-రలేదు. ఈకారణం 
చేతనే మన సంప్రదాయంలో పుట్టింటివారు పురుడు పోసిన తరువాత కనీసం 
ఆరననెల దాపేవరకు తల్లీ విడ్డలను తమ ఇంటనే ఉంచుకుంటారు. ఇదీ 
మంచి పద్దతి. 

సలభై తొమ్మిదీ సంవత్సరాలు వయస్సు దాటిన తరువాత దంపతులు 
(క్రమంగా దాంపత్య [కతునిర్వహణకు స్వ స్టేచెప్పి మిత్రులుగా మెలగడం 
మంచివని, 

దాంపత్యధర్మం అనేద మన తరువాతి తరం మననుండి వ్యక్త 
మయ్యటందుకు (ప్రకృతి చేసిన ఒక ఏర్పాటు కనుక కావలసిన విడ్డలు కలి 


రి నిర | జీబిశోనికీ 


గీష రడవొత ఈ [కపప సడలి మౌనం వహించడం మంచిని. అలా 
మౌనం వహించడం కష్షనునిపీ పై అనకు అఫనరపమ్మది క్రటంది 
నియంగ్ర. ఇదిఒక కృళకమైన నీర్బాటి, తన్పత అనకన్నస్పడు ఈ 
ఏర్పాటును పురుషుడు పొందడం కొంతవరకు సయం, స్త్రీ ఈ ఏర్పాటుకు 
సై సప్పువ అరోగ్యపరంగా చెలికి అవకొశాలు ఎక్కువగా ఉన్నాయి, 
కనుక స్త్ర పదవులలో పటపుడే పటుంది నియంత్రణ సౌకర్యాన్ని స్వీక 


రచడం (శేతస్కరం ! 
ద౦సతురి మనస్సుల 4 క్రమమైన అశయారిలో, శన్నతపైన లోకా 
ర్రిలో విహరిస్తూ ఉండగా వారికి ఇలాంటి అంకౌలిమెఢరి కగు మాత్రంగా, 


లేవా తగిన విధంగా (ప్రవ ర్రించడం అప్రయత్నంగా లేశసపృటంది, 


న్మిద= తీరుతెన్నులు 





రోజుకు ఆదగ౦టల నిద్ర ఆరోగ్యకరం, 
పగటినిద్ర పనికిరాడు. అస్వస్థత కలిగినప్పుడు, తప్పనిసరై నప్పుడు 
తస్ప సగటీనిద్ర కూడదు. దానినొక అలివాటుగా చేసికో కూడదు. 


రాక్రిపూట అందరూ నిద్రపోతున్న వేళ మనమొక్కరమే పేలు 
కొని ఉండకూడదు. వస్తున్న నిద్రను అస్ఫకోకూడదు, 


ఉత్తరం వైపు శర పెట్టీ నిద్రపోకూడదు. అలా బె స్టే మనలోని 

డ్రి త్రరధుస౦ం భూమియొక్క ఉ త్తర(ధ్రన౦ సంసరం౦ చెందుతాయి, సమాన 
అలీ అవీ లి 

(ధ్రువాలి సంసర్గ౦ ఇబ్బిందికర౦గా పరిణమిస్తుంది, నిద్రకు బులు 


సంక్షోభం అనుభవానికి వస్తుంది, 


(12) 
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బహిరంగ (ప్రదేశాలలో ముఖ్యంగా తోటలలో, చెట్ల క్రింద రాత్రి 
పూట పడుకోరాదు. చెట్లు పగలు (ప్రాణవాయువును, రాత్రిపూట బొగ్గు 
పులుసు వాయువును విడుస్తాయి. చెట్లను నమ్ముకున్న పిట్టలు అవీ రాత్రి 
వేళకు ఆజ (ను చేరుకుంటాయి. విషకీటకాదులు రాశ్రీపూట ఆ చెట్ల 
(క్రిందకు చేరే అవకాశం ఉంటుందీ, ఏమైనా చెట్లసుఖం మనకు పగటి 


పూటనే పరిమితం! 


గు 
ba 


a ముసుగు పెట్టి వడుకునే వారుంటారు. ఆదీ అంత మంచి 
వద్దతికాడు. ముఖమైనా సూటిగా గాలి తగిలేటిట్లుగా అట్టి పెట్టుకో వాలి. 


పడుకోవడానికి ప్టైమంచాలు మంచివి. హొయిగానూ ఉంటాయి. 
నవారు కావడం వల్ల (క్రిందనుండి కూడా గాలిసోకడానికి వీలుగా ఉంటుంది. 
ఆలాగే మామూలు చూదిపరుపులే మంచివి. ఇవి కాలానికి తగినట్లుగా స్థితి 
గతులను సృష్టించగలిగి ఉంటాయి, 


శయనాగారం ఇంటిలో దక్షిణం వైపు ఉండాలి. కనీసం దక్షిణం 
వై పుకు మంచాన్ని జరుపుకునై నా పడుకోవాలి, 

నిద్రపోయేముందు పవిత్రగ్రంధ వఠనం గాని, చెరీ (వాసుకోవడం 
గాని ఇష్టదైవ స్మరణం గాని అలవాటు కావడం మంచిదో. అలాగే 


ప్రొద్దున్నే మెలుకువ వస్తున్నప్పుడు కూడా ఇష్టదై వ స్మరణతో లేవాలి. 


రేపటి దీనచర్యలోని (ప్రథాన అంశాలను ఖరారుచేస్తి (వ్రాసుకొని 
అప్పుడు నిచ్రలోనికి |వ [వ్ర వేశించడం సర్వదా (శ్రేయస్కరం, అప్పుడిక ఆలో 
చించవలసిన అవనర౦ ఉండదు. కర్తవ్యం మనస్సుకు స్పష్టమవుతుంది 
కనుక హాయిగా పుంటుంది. మంచి నిద పడురుంద్‌. 
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నిజానికి మనం నిదపోవడం లేదు. మనలో ని[ద్రపోతున్నది మన 
మనస్సూ, ఇంద్రీయాలే! మిగిలిన కథంతా నడుసూనేఉన్నద్‌. ఊపిరి తిత్తులు 
కదులుతూనే ఉన్నాయి. గుండె కొట్టుకుంటూనే ఉన్నదీ. (ప్రాణ (ప్రక్రియ 
లన్నీ నడుస్తూనే వున్నాయి. అవి కూడా నిద్రపోతే మనని దీంపేస్తారు, 
కనుక మనం నిద్రపోవడం లేదు. మనస్సూ ఇం([ద్రీయాలు, శరీరం వి[శ్రాం 
తిని పొందుతున్నాయి. కొంతమంది 'పెద్దలుంటారు. పి ల్లవాడిని నిద్రబుచ్చి 
తలి తన పనిని తాను చేసుకుంటున్నట్టుగా ఆ పెద్దలు మనస్సు, ఇంద్రీయా 
లను నిద్రబుచ్చి తమ పనులను తామ చక్కబెడుతూ వుంటారు. 


పగలల్లా పనిచేసిన మనస్సూ ఇంద్రీయాలకూ రాత్రిపూట ఈయ 
బడుతున్న విశ్రాంతి నిద్ర. విశ్రాంతి పొందడానికి అనువైన కాలం రాత్రి. 
పగలు సవిచేయడానికి అనువైన కాలం. రాథ్రి విశ్రాంతిని పొందడానికీ 
అనువై న కొలం. సూర్యుడు మనచేత పనిని చేయిస్తాడు. చం(దుడు మనను 
సేద తీరుస్తాడు, సూర్యుడు తండ్రివంటి వాడయితే చంద్రుడు తల్లి లాంటీ 
వాడు. కనుకనే రాత్రిపూట నిద్రవలన లభించిన హాయి పగటిపూట నద్ర 
పోతే లభించదు. దేవివేళ దానికి వున్నదీ. ఆ వేళలో జరిగితేనే ఆ వని 
రాణిస్తుంది. 

చంద్రుడు న్మిదబుచ్చి అలసటను పోగొట్టడమే కాదు, పేద తీరు 
సాడు. సేద తీర్చడమే కాదు. శరీరానికి ఓపికను ఇప్పాడు. శరీరాన్ని శ క్రి 
మంతం చేస్తాడు. మరునాడు తిరిగి పనిచేయడానికి శరీరాన్ని సిద్దం చేసి నిల 
చెడతాడు. చం|ద్రుడిస్తున్న ఆ ఓపికను ఏ ఆహార పదాగ్జాలు మనకివ్యగలవు? 
ఆలోచిందాలి ! 
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సూర్య చం(లలో ఒకరు నిదలేపుతున్నారు. ఒకడు నిద్రపుచ్చు 
తున్నారు. ఇరువురూ కలిసి అమ్మా నాన్నలలా మన చేతులు పట్టుకొని 
మన జీవిత (ప్రయాణాన్ని నిండుగా సాగేలా చూ స్తున్నారు. 


ఈ సత్యాన్నే తెలియచెపోంద జ్యోతిర్విద్య, జ్యోతిర్విద్యలో 
సూర్యుడు మన తండ్రిని సూచిస్తాడు. సూర్యుని వెలుగు నాన్నలా వేడిగా 
ఉంటుందీ. చందుని వెన్నెల అమ్మలా చల్లగా ఉంటుందీ, ఇంతకూ 
రెండూ అవసరమే! రెండింటిలో ఏద లేకపోయినా అసలు కధే లేదు, 
రెంటికీ కలయిక సిద్దీంచినప్పుడల్లా కథలెన్నో పుట్టుకు వస్తాయి. 





" పట్టణాలు వాణిజ్యానికి పనికీపస్తాయి. పల్లెటూళ్ళు మనం నివసి౦చ 
టానికి బాగుంటాయి. ప లైటూ శీలో వుంటూ అక్కడ వృద్దీపొందీంచిన 
పాడి పంటలను పట్టణాల ద్వారా మనం అందరికీ అందీంచవచ్చు. వంటిలికు 
స ల్లెటూళ్ల. సంపిణీకి పట్టణాలు, 

పట్టణాలను వాణిజ్య వినిమయ కేంద్రాలుగా వినియోగించుకుంటూ 
మనం ఉండటం మాత్రం పల్లెటూ శ్లలో (సశాంతంగా వుండాలి. బిద్దకించి 
పట్టకాలలో నే ఉండటానికి అలవాటు పడితే [క్రమంగా సుఖశాంతులికు 
నొచుకోస్రీవా శం అవుకాము, మళ్ళీ ఆ పల్లెటూాళ్లు కూడ నదుల ఒడ్డున 
ఉండేట్లు చూసుకోమన్నాడు పెద్దలు. అలా అనడంలో చాలా అర్జమండి. 

ఇప్పుడిప్పుడే పట్టణవానులు గు ర్తీను న్నారు. మెల్లగా కాలనీలను 
కట్టించుకొని పట్టణాలకు కొంతై నా దూరంగా జరిగే ప్రయత్నం చేస్తు 
న్నాట్‌, ఇదీ కొంత సయం! 

పట్టణాలలోని రద్దీ ఆ వాహనాల మోత చాలు మనకు నానావిధాల 
నరాల బలహీనతలు కలగడానికి ర క్రప్రసరణలో ఎన్నో రకాల ఎగుడు 
దీగుడు లేర్పడటానికి! ఇక వాతావరణ కాలుష్యం సంగతి ఆలోచి ప్రే చాలు 
భయం వేయడానికి! పట్టణాలలో సరిశుభ్రతను వెళకడం నేతివీరలో నళిని 
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వెశకడమే! లాంబదఎడు మన నివాసాలు పట్లడాల నుండి పన్హాంకు 
మళ్ళికే లేనా కాలసీలవంటివి మరిన్ని ఏర్పడికే కొంత సమళూకం ఏర్పడు 
కుండీ. ఏవె ఏఎంసపకో అవి అరవకు వినిమాగపడే వీలు ఏర్పడుశుందీ. 


ఇద వాలా అవసరం. 


చ 
పె టూళ్ళలోన సుఖ ప్రదంగా ఉంటుంద. ఆనెకంగా వస్తున్న గ-హోప 
భా 
కరణాలను ఆమరద్నకోవవానికి. వినియోగించు కోవ నానికి ఆక్కడే పీలుగా 


మొదలై న పృక్షాలు ఆయా స్థానాల్లో ఉండాలి. ఇవి విషహరాలు. హెతాపర 
కాన్ని ఆరోగ్య (ప్రదం చేసాయి. వెత్తి గుమ్మానికి ఎదురుగా తులసి చెట్టు 
(a 3 చా 


ఉండాలి. ఇది ఆ ప్రాంతాన్నే వవిద్రీకరిస్తూ ఉంటుంది. కూడనివేవీ ఇక 
ఆ |పాంగణంలోనికి (ప్ర వేశించవు. తులసమ్మకు నిత్యపూజ, దీపారాధన 
జరుగుతూ వండాలని, 

ముందు గుమ్మానికి మామిడి కోరణాలుండాలి, ప్లాస్టిక్‌ తోరణాలు 
పనికిరావు. గుమ్మాలకు పసుప్తళాాసి కుంకం చొట్లు పెట్టాలి. 'పెయింట్లు 
వొడట6 కొకుండా మామూలు వసుపు కుంకుమలు వాడడం చాలా మంచిదీం 
ఇంటిముందు వరి పిండికో (ముగ్గులు పెట్టాలి. చేమలపంటివి అక్క డేజేరి 
పరితృ ప్తి చెందుతాయి. ఇక ఇంట్లోకి వచ్చి ఇబ్బంది పెట్టవు. పంట 
కాలలో పిచ్చుకలకీ వరికంకులు గుత్తులు కట్టాలి. పకువులు పాడివి 
తప్పక ఉండాలి. గోవులు ఉండడం- భుఖ వదం, గో, వససేవలో, వాటి 


న్నర్శ్గళో రోజూ కొంత సేప్త గడవగలగడం, ఆనందదాయకం, ఆరోగ్య 
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కొరకం. వ్యవసాయం కానీ కనీసం తోటపనికాని ఉండితీరాలి. పప 
సంతతితో గడిపినప్లే వృక్షజాతి తోను రోజూ కొంతసేపు గడపగలగాలి. 
వృక్షజాతి అనేటస్పటిక్‌ భూ మాతకో సంబంధం ఏర్పడుతుంది ఆ తల్లి 
స్పర్శతో మస తనువు పులకిస్తుందీ, 

గృహం విశాలంగా వాస్తుశాస్త్ర ప్రకారం నిర్మించు కొన్నపై 
ఉండాలి. ఎత్తుగా ఉండాల్సి గాలి వెలుతురు ఇంట్లోకి ధారాళంగా వస్తూ 
ఉండాలి. ఇంటికి అరుగులు ఉండాలి. ఇంటిముందు దీప స్థంభం ఉండాలి. 

ఇంటిలో వస్తువులు ఎక్కడికక్కడ సర్దబడాలి. వస్తువుల వలన 
కాక వస్తువలను నర్దడం చేతకావడం పలన ఇంటికి ఎక్కువ అందం 
వస్తుంది. అంతేకాదు వస్తువులను సద్దకోపడం చేతవుతున్న కొద్దీ మనస్సుకు 
కూడా ఒక చక్కటి సద్దతి వస్తుంది. 

ఎంగిలి కంచాలు, వండబడిన పాత్రలు ఎప్పటి కప్పుడు శుభం 
చేయజడుతూ ఉండాలి. ఆవి ఆలా పడి ఉండకూడదు. విడిచిన బట్టలు వాటి 
చోటులోకి ఆవి వెళ్ళిపోవాలి. ఏక్కడ పడిశే అక్కడ అవి పడి ఉండ 
కూడదు. 

ఇంటిలో పరిశుభ్రత అవసరం. పఠరిద్రత ఎంత అవసరమో 
పవిత్రత అంత అవసరం. వరిబ(్రత కోసం దేహమూ మనస్సూ కలిసి 
పద్దతిగా పనిచేయాలి. పవిత్రత కోసం దేహం, మనస్సు హృదయాన్ని 
ఆశ్రయించాలి. డానికి సంకేతమే అందుకు కావలసిన శిక్షణమే దేవతా 
రాధన. కనుక ఇంటిలో దేవుని పూజ పద్దతిగా జరగాలి. అప్పుడే మనం 
వవిత్రుల మవృకాం! 

ఇల్లు పవిత్రం కావాలి అంతే ఇంటిలో దేవుని పూజ జరగాలి. 
(గ్రామం పవిత్రం కావాలి, అం పే [గామంలో దేవునిగుడి ఉండాలి. మనిషికి 


TY నిత్య జీవితానికి 


గుంచె ఎలాంటిదో ఊరికి గుడి అలాంటిదీ, మనలోని ర కం గుండెచుట్టూ 
(ప్రదక్షిణం చేస్తూ పవిత్రమవుతున్నట్లుగా ఊరిలోని (ప్రజలు గుడికి ప్రద 
క్షిణ౦ చేస్తూ పమ్మిత్రమవుకారు. ఉదయం ఆ దేవునికి నమస్కరించి 
క్రో రృవ్యోన్ముఖలవుకారు, సాయంత్రం ఆ దేవునికి నమస్కరించి విశ్రాం 
తిని పొందుతారు. ఊరంతా వాడలుగా ఉంటుందీ. ఒక్కో వృత్తికి ఒక్కో 
వాడ. ఆయా వృత్తుల్ని నిర్వహించేవారు ఆయా వాడల్లో ఉంటారు. కానీ 
ఉదయ సాయంకొలాల్లో దేవునిగుడిలో అందరూ ఆయన బిడ్డలే! అక్కడ 
అంతరాలు లేవ. విభాగాలు లేవ. ఆ తీర్దం అందరూ |త్రాగుతాదు. ఆ 
(ప్రసాదం అందరూ తింటారు. కాము చేస్తున్న వృత్తులు బాధ్యతలు అన్నీ 
ఆ దేవుడు తమకు అప్పగించినవేసనీ ఆయనకు వృత్తులా, వ్యక్తులూ 
అన్నీ అ౦కా సమానమేననీ ఏప్తూటి కొపూటి ఆయన సన్నిధిలో అనుభవ 
మవుతూ ఉండగా ఆనందంతో తృ ప్రిగా ముందుకు సాగిపోతుంటారు. 


ఇలాంటి గృహ (గ్రామ వాతావరణాలను మనం నెలకొల్పు 
కొందాము, మన పెద్దలివలె మనం కూడ తృ ప్రిగా జీవిహ్టాము, నిత్య జీవి 
తానికి నియమావళిని నిష్టగా అనుసరిద్దాము! 


